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YVES ST - ARNAUD 


LE PSY LIVRE 
PENSER POUR MIEUX VIVRE 


fal Homme! 


ine corre 


INTRODUCTION 


Un éclairage psychologique simple peut contribuer à donner un sens à ce 
que l’on vit. C’est ce que je propose dans ce recueil de pensées. J’y ai 
condensé ce que j’ai à dire sur cinquante thèmes d’intérêt général, à raison 
d’une page par sujet. Je ne cherche pas le dernier mot; je laisse à chacun le 
soin de composer le menu de sa vie personnelle. La psychologie peut 
proposer des pistes, mais prescrire une façon de vivre ou de penser serait de 
l’ingérence. Je crois que chacun est le maître d’œuvre de son bien-être 
psychologique. Je souhaite simplement assister les gens en les invitant à 
Penser pour mieux vivre. 


Un de mes plaisirs, en hiver, est d’allumer un feu de foyer lorsque le soir 
tombe. J'utilise une méthode infaillible: l’allume-feu. On le place sous le 
petit bois avant d’ajouter une bûche, puis on l’allume et le tour est joué. 
Cette image introduit bien ce livre, qui est une invitation à la réflexion 
personnelle: ses pages sont des allume-feu; quelques mots choisis pour 
amorcer une réflexion, mettre de l’incandescence dans la matière grise. 


Les thèmes se succèdent dans l’ordre alphabétique. Il n’y a aucun 
enchaînement d’un sujet à l’autre, si bien que chacun peut naviguer dans ce 
livre au gré de ses intérêts. C’est de la psychologie à la carte. Si parfois un 
thème renvoie à un autre, je l’indique par un astérisque (*), mais jamais la 
lecture d’un autre thème n’est requise pour comprendre une page en 
particulier. 


Je rêve de dialogues où des lecteurs me communiqueraient leurs idées sur 
l’une ou l’autre des pages qui suivent, dialogues qui pourraient conduire à 
une édition enrichie de ces réflexions. Voici mon adresse électronique: 
Yves.St-Arnaud@USherbrooke.ca. 


Chacun des cinquante thèmes abordés dans ce livre comporte deux 
pages: à gauche, j’écris ce que j’ai à dire sur tel sujet; à droite, j’ajoute 
des éléments qui peuvent alimenter la réflexion, parfois une image ou un 


schéma, une maxime, un proverbe ou une citation!. L’encadré signifie 
que le texte est de moi. 





Le plus bel hommage qu’on puisse rendre à un auteur n’est pas de rester 
attaché à la lecture de ses pages, mais plutôt de cesser inconsciemment de 


lire, de poser le livre, de le méditer et de voir au-delà de ses intentions avec 
des yeux neufs. 


CHARLES MORGAN, 
extrait de Yale Review. 


| Chaque thème se terminera par une référence permettant de 
l’approfondir. 


1. Certaines illustrations sont tirées de la bibliothèque d’images de 
Microsoft, de Graphic Studio de Macromedia ou de Hemera Photo-Objects 
de Hemera Technologies Inc. Des citations proviennent du site Internet 


suivant: www.evene.fr 


L'ACTION 


Une image vaut mille mots, dit-on souvent. Pour ma part, je considère 
que l’action en vaut dix mille. Dans la vie courante, elle réconcilie le 
rationnel et l’affectif. Dans la vie professionnelle, elle conduit au savoir. 


On m’a enseigné qu’il faut penser avant d’agir, et je reconnais que cela 
m'a servi. La pensée est un bon outil de navigation, mais on a oublié de me 
dire qu’une pensée enveloppée d’un discours non ressenti est stérile. À 
force de vouloir agir de façon raisonnable, on a occulté l’irrationnel. Pas 
seulement celui qui fait chuter, mais celui qui est source de créativité*. 
Dans tout ce qui grouille en nous, il y a assez d’énergie pour faire face à 
toutes les situations de la vie courante, à condition de ne rien sacrifier. 
L’action fait la synthèse: elle permet de sarcler les pensées stériles et de 
faire croître le bon grain. 


Sur le plan professionnel, ce que l’on fait est plus important que ce que 
l’on dit. Au cours d’une réunion pédagogique où des enseignants 
s'interrogent sur la façon d’intervenir auprès d’élèves en difficulté, un 
professeur d’expérience entreprend d’expliquer comment il fait. On lui 
demande d’illustrer cela par le biais d’une simulation, un membre du 
groupe jouant le rôle d’un élève. Il commence, mais s’arréte aussitôt, disant 
qu’il veut d’abord expliquer ce qu’il va faire. On l’écoute avec intérêt; on 
prend des notes. Une fois satisfait de son discours, il s’exécute. Il est 
formidable. Les gens l’applaudissent, puis on revient au discours. On 
s’aperçoit qu’il a fait très peu de ce qu’il avait annoncé, qu’il est même allé 
à l’encontre à quelques reprises. On a oublié le discours et retenu la leçon 
de l’action. Dans le rapport entre la pensée et l’action, c’est la première qui 
doit s’adapter. 


Qui voudrait écrire un manuel qui enseignerait à aller à bicyclette, sans 
avoir à l’enfourcher? 


L'attention qu'on porte à l'action est en voie de révolutionner ce qu'on appelle la 
«science appliquée». On croit volontiers que pour agir de façon rigoureuse il faut 
d'abord maîtriser un savoir et l'appliquer à un cas particulier. On découvre aujourd'hui 
que c'est souvent l'inverse qui conduit à la création de méthodes efficaces pour 
intervenir professionnellement: l'action précède le savoir. C'est la «science par l’action». 


Les bottines ne vont pas toujours dans le même sens que les babines. 
ANONYME 


Personne ne prêche mieux que la fourmi, et elle ne parle pas. 


BENJAMIN FRANKLIN 





C St-Arnaud, Yves. S’actualiser par des choix éclairés et une action 
efficace, Boucherville, Gaëtan Morin éditeur, 1996. 


L'AMOUR 


Si l’on en juge par le nombre de fois où les mots associés à l’amour sont 
prononcés, il y a là quelque chose de central pour l’être humain. Je suis de 
ceux qui croient que, si l’amour disparaissait, les statistiques sur le suicide 
feraient un bond. J’irai à l’essentiel: il y a amour aimanté, l’amour doux et 
l’amour paradoxal; trois façons de mélanger plaisir, affection et respect. 


Lorsqu’on est en présence de deux morceaux de fer aimantés, on 
s’étonne de voir qu’ils ne peuvent tenir côte à côte: placés d’une certaine 
façon, ils se collent, mais il suffit d’en tourner un pour qu’ils se repoussent. 
C’est ce que connaissent beaucoup d’amoureux. D’abord, c’est l’amour fou: 
il faut qu’on se colle, et souvent. Pendant que ça dure, on éprouve 
énormément de plaisir, et de l’affection aussi, sinon on parle de sexe* plutôt 
que d’amour. On a assez de respect pour son partenaire pour ne pas le 
brusquer. Puis le vent tourne: si l’un s’approche, l’autre s’éloigne. Il n’est 
pas rare que l’amour devienne haine. 


L’amour doux est moins intense, mais plus durable. L’affection est au 
premier plan: une gamme de sentiments qui couvrent des relations entre 
parents et enfants, frères et sœurs, amis, collègues de travail, voisins, 
compagnons d’occasion, certains amants, de nombreux conjoints, etc. Le 
plaisir des sens n’est pas absent, mais il se fait plus discret. Le respect est 
aussi un ingrédient important: il assure que l’amour doux ne sera pas à sens 
unique. 


Enfin, il y a ce drôle d’amour qu’on peut vivre même lorsqu’on n’ «aime» 
pas, qui n’est ni l’amour aimanté ni l’amour doux. C’est le respect qui 
prend toute la place. Il s’alimente d’empathie*, du souci de venir en aide à 
autrui, de considération pour un être uniquement parce qu’il est digne 
d’exister. C’est l’amour paradoxal. 


Être aimé: se sentir bien d'être ce que l’on est en présence d'une autre personne. 
Aimer: donner à l’autre l’occasion de se sentir bien d'être ce qu'il est. 


Plaisir Affection 


Respect 


L’Amour: une source qui a soif. 
MARIE NOEL 


Amitié qui finit n’avait point commencé. 
PUBLIUS SYRUS, 
extrait de Sentences 


Aimer quelqu'un ne relève pas seulement de la puissance du sentiment mais 
d’une décision, d’un jugement, d’une promesse. 


ERICH FROMM 


 St-Arnaud, Yves. J’aime, 2° édition, Montréal, Les Editions de 
l'Homme, 2005. 


L'ARGENT 


Qui a dit que «l’argent ne fait pas le bonheur»? 


L'argent est un moyen. Je concède qu’en soi il ne fait pas le bonheur*, 
mais il peut y conduire. Dans le monde d’aujourd’hui, l’argent répond au 
même besoin fondamental de sécurité qui a conduit nos ancêtres à stocker 
des vivres, à construire des abris, à échanger entre eux des outils, des 
vêtements et des objets de toutes sortes. Ce besoin de sécurité, dans la 
mesure où l’on peut le satisfaire, contribue au développement harmonieux 
de la personne* humaine au même titre que les autres besoins* 
fondamentaux. 


Est-ce que l’argent deviendrait inutile dans un monde où tous les biens 
matériels seraient à la disposition de tous? Je ne crois pas, puisque le 
commerce est une conséquence directe de la créativité* humaine. 
Imaginons que nourriture, logement et autres biens de consommation soient 
gratuits. Que ferions-nous de tout le temps disponible? Nous ferions ce que 
nous sommes capables de faire: manger, dormir, faire l’amour, aimer, 
s’amuser, réfléchir, et surtout, inventer. On ne travaillerait plus pour 
l’argent, mais pour le plaisir de créer. Il y aurait à chaque jour de nouvelles 
créations à partager, et certaines seraient uniques. Est-ce que l’argent 
disparaitrait de cet univers d’abondance? Non. Il demeurerait un instrument 
d'échange. Une personne humaine n’aura jamais «tout ce dont elle a 
besoin». On veut du changement, on veut plus, on veut mieux. 


Que l’on soit pauvre ou riche, modéré ou extravagant, que l’on ait besoin 
de peu ou que l’on soit insatiable, l’argent sera toujours un instrument de 
partage. On a raison de souhaiter qu’il le reste; autrement, il défait le 
bonheur. 


L'argent répond au besoin de sécurité. Dans la hiérarchie des besoins, il est à mi- 
chemin entre ceux qui conduisent à la santé physique et ceux qui conduisent à la santé 
mentale. D'une part, il nous assure que nous avons de quoi vivre; d’autre part, il nous 


donne accès aux moyens pour répondre aux besoins d'aimer et d’être aimé, de créer et 
de savoir. 





Santé mentale 








| Sécurité 





Santé physique 
Quand j’étais jeune, je croyais que, dans la vie, l’argent était ce qu’il y a de 


plus important. Maintenant je suis vieux, je le sais. 
OSCAR WILDE 


B St-Arnaud, Yves. Devenir autonome, Montréal, Le Jour, 1983. 


L'AUTODÉVELOPPEMENT 


«Auto», comme dans automatique? Comme dans autobiographie? 
L’autodéveloppement réunit ces deux significations. 


L’homme partage avec l’ensemble de la nature vivante une tendance à 
développer spontanément ses innombrables capacités et même à se réparer 
automatiquement en cas de cassure. Tout l’organisme humain est à l’image 
de la peau qui se refait après une coupure. Il reste parfois des cicatrices, 
mais rien qui puisse interrompre son développement. 


Chez l’homme, il y a plus: l’aptitude à faire des choix* personnels, à 
construire lui-même sa personnalité. La psychologie scientifique a 
longtemps été un champ de bataille qui ne laissait aucune place aux choix 
que chacun fait dans sa vie. D’un côté, le camp de l’hérédité: on devait tout 
expliquer à partir du code génétique. De l’autre, le camp du 
conditionnement: on faisait d’une personne le pur produit de son milieu. 
Puis un challengeur s’est présenté, le psychologue humaniste, qui a mis au 
premier plan les choix personnels. Progressivement, les trois camps ont 
appris à cohabiter; on a reconnu la complémentarité de chacun. 


Le champ de bataille a fait place à la compétition olympique: c’est à qui 
se hissera sur la plus haute marche du podium. Selon les aspects de l’être 
humain qu’on étudie, on peut obtenir l’or, l’argent ou le bronze. L’hérédité 
est imbattable pour expliquer la couleur naturelle des cheveux, avant la 
teinture qu’on choisit d’y ajouter, le choix étant influencé par la mode. L’or 
va au conditionnement pour expliquer que l’on parle français ou chinois, 
mais la capacité d’apprendre est innée et on a le choix de parler ou de se 
taire. Écrire ou lire ce livre relève d’un choix personnel, mais comme tous 
les choix il est encadré par l’hérédité et le conditionnement. 


Choix personnel 





Hérédité 





Conditionnement 


Ce sont nos choix qui montrent ce que nous sommes vraiment, beaucoup 
plus que nos aptitudes. 


JOANNE K. ROWLING, 
extrait de Harry Potter et la chambre des secrets 


Donnez-moi un individu et l’environnement adéquat pour l’éduquer et je le 
ferai ramper ou marcher; je le ferai grimper et utiliser ses mains pour 
construire des édifices en pierre ou en bois; j’en ferai un voleur, un bandit 
ou un toxicomane. La possibilité de modelage dans quelque direction est 
pratiquement infinie. 


JOHN B. WATSON, 
extrait de The ways of behaviorism 


L’hérédité, c’est ce à quoi croit un homme jusqu’à ce que son fils devienne 
un délinquant. 


HENRI LOUIS MENCKEN 





C St-Arnaud, Yves. S’actualiser par des choix éclairés et une action 
efficace, Boucherville, Gaëtan Morin éditeur, 1996. 


L'AUTONOMIE 


J'entends souvent cette phrase chez des éducateurs qui se disent au 
service de l’autonomie: «Il faut responsabiliser les gens.» Cette expression 
évoque davantage |’«automobile» que l’«autonomie». L’objectif est que 
l’interlocuteur accepte de faire ce qu’on attend de lui. On souhaite que 
l’autre devienne «autonome» sur le chemin qu’on lui a tracé. C’est ce qu’on 
fait au volant d’une voiture: on veut qu’elle démarre, freine ou accélère 
selon notre commandement. Mais l’utilisation du régulateur de vitesse ne 
suffit pas pour parler d’autonomie. 


Pour celui qui construit sa vie, l’autonomie est un chemin étroit. D’un 
côté, le rocher de la dépendance; de l’autre, la sortie de route s’il y a excès 
d'indépendance. La dépendance apporte la sécurité. Enfant, on ne peut 
survivre sans elle. Plus vieux, on s’égratigne et on risque de sérieux 
accidents si on s’y colle trop. Pour l’indépendance, c’est une question de 
degré. Une légère sortie de route est sans conséquence, on se tire facilement 
d’un fossé, ou même d’un ravin peu profond; ensuite on apprend à mieux 
conduire, mais si on pousse à fond dans l’indépendance, c’est le précipice. 


Sur le chemin de l’autonomie, un conducteur averti tient compte de ce 
que lui signalent les panneaux indicateurs, mais il utilise surtout son 
jugement. En bordure de certaines routes du Québec, des panneaux portent 
l’image d’un chevreuil et cette remarque: «Les animaux ne sont pas 
toujours sur les panneaux.» On peut pécher par excès de dépendance et 
ralentir dangereusement, ou par excès d’indépendance en ignorant la mise 
en garde. Le conducteur autonome note tout, mais il sait que les meilleurs 
choix* dans la vie ne sont jamais inscrits sur les panneaux. 





Ne cherchez pas le gourou, il est en vous. 


Responsabiliser: Rendre responsable (qqn), donner des responsabilités à 
(qqn) pour qu’il prenne conscience de son rôle. 


Le Petit Robert 


J’ai pris la décision de ne plus être influençable. Qu'est-ce que vous en 
pensez? 


PATRICK SÉBASTIEN, 
extrait de Carnet de notes. 


Une parole personnelle est celle qui perdrait son sens dans la bouche d’un 
autre. 


NORMAND WENER 


© St-Arnaud, Yves. S’actualiser par des choix éclairés et une action 
efficace, Boucherville, Gaétan Morin éditeur, 1996. 


L'AUTORITÉ 


L'autorité est un catalyseur; pour la personne qui l’exerce et pour celles 
qui en dépendent. 


L’autorité met en évidence le tissu même de la personne qui l’exerce. 
Accomplissement d’un désir de contrôle pour certains; occasion de 
concrétiser une vision pour d’autres. Point d’arrivée pour l’ambitieux; point 
de départ pour celui qui relève un défi. Occasion de s’affirmer ou de se 
dépasser. Dis-moi comment tu gouvernes et je te dirai qui tu es. 


Au-delà des particularités, j’ai beaucoup de sympathie pour les personnes 
qui exercent l’autorité, mais il y a des nuances: je n’aime ni la tyrannie ni 
l’abus de pouvoir, et j’admire les rassembleurs. En toutes circonstances, 
j'apprécie l’autorité pour l’occasion qu’elle donne à chacun de se connaître. 
Elle sert de catalyseur pour les personnes qui en dépendent. Cela commence 
dans la famille avec l’enfant qui rouspéte et l’adolescent contestataire. Puis, 
au fil du temps, toute manifestation d’autorité permet au «bénéficiaire» de 
découvrir ce qu’il aime ou ce qu’il n’aime pas dans la gestion des affaires 
humaines. Chaque décision d’un dirigeant devient l’occasion, pour ceux 
qu’elle concerne, de se situer, de critiquer, d’approuver, de nuancer, de 
condamner, et tout cela sans l’obligation de proposer une alternative. On ne 
remerciera jamais assez les personnes qui exercent l’autorité pour 
l’occasion qu’elles donnent à chacun de se situer dans la vie. 


Ces personnes ont des styles variés. Les unes délèguent beaucoup leur 
pouvoir, faisant appel aux ressources de chacun; d’autres, moins; certaines 
veulent tout contrôler. Mais, que l’on soit à la tête d’une nation, d’une 
entreprise, d’une famille, d’une association ou d’un groupe, il y a une 
fonction qu’on ne peut déléguer: celle de catalyseur. 


Si tu veux vraiment connaître un homme, mets-le en position d’autorité. 
PROVERBE YOUGOSLAVE 


La compétence sans autorité est aussi impuissante que l’autorité sans 
compétence. 


GUSTAVE LE BON, 
extrait de Hier et Demain 


Les révolutions ont un besoin de liberté, c’est leur but, et un besoin 
d’autorité, c’est leur moyen. 
VICTOR HUGO, 
extrait de Actes et Paroles 


Wener, Normand et Solange Cormier. Gérer, c’est créer au quotidien, 
Québec, Presses de l’Université du Québec, 2006. 


LES AUTRES 


«L’enfer, c’est les autres», disait Jean-Paul Sartre. Je préfère la formule 
de Bernanos: «L’enfer, madame, c’est de ne plus aimer.» Les autres, il y en 
a beaucoup. La population mondiale actuelle dépasse les six milliards 
d'individus. Dans ma façon de voir les relations humaines, si nous sommes 
deux, nous sommes quatre: moi, l’autre, l’image que je me fais de l’autre et 
l’image que l’autre se fait de moi. C’est donc dire que chacun des six 
milliards et demi d’individus crée une «personne virtuelle» dans sa relation 
avec un voisin, un ami, un conjoint ou tout autre individu qu’il côtoie, 
entend à la radio ou voit à la télé. Si tous pouvaient se rencontrer, la somme 
serait astronomique’. Avis à ceux qui veulent harmoniser les rapports 
humains. 


On s’étonne souvent que ce soit si difficile de s’entendre lorsqu’on est 
plus qu’un. Sans compter que parfois il est difficile de se décider lorsqu’on 
délibère avec soi-même. S’il y a de quoi s’étonner, ce n’est pas qu’on se 
chicane, ni même qu’on s’entretue; c’est ce qu’on observe partout dans la 
nature. L’étonnant, c’est que des millions de personnes réussissent à créer 
des sociétés où l’on vit en relative harmonie, gérant les conflits de façon 
pacifique. 

Curieux aussi de constater la diversité des régimes politiques qui naissent 
et disparaissent au gré des siècles. L’apprentissage de la vie en société se 
fait par essais et erreurs. Nous sommes encore loin de la formule qui 
permettra à chacun de trouver une place décente sur la planète. 
Contrairement aux fourmis, aux abeilles et aux singes, notre espèce n’est 
pas programmée pour une forme de vie sociale. Nous devons inventer notre 
façon de vivre ensemble. Pas étonnant qu’il faille y mettre le temps, et que 
le prix à payer soit élevé. 


fi Mo oi De fe L' a utre 
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Désormais la solidarité la plus nécessaire est celle de l’ensemble des 
habitants de la Terre. 


ALBERT JACQUARD 


Notre esprit humain exige sans délai la solidarité et l’union entre les 
peuples et les nations au-delà des différences qui pourraient les séparer. 
AUGUSTO ROA BASTOS 


Tout groupe humain prend sa richesse dans la communication, l’entraide et 


la solidarité visant à un but commun: l’épanouissement de chacun dans le 
respect des différences. 


FRANÇOISE DOLTO 


L St-Arnaud, Yves. Petit code de la communication, Montréal, Les 
Editions de l’ Homme, 2004. 


2. Selon les statistiques de février 2006, cela donnerait 42 250 000 000 000 
000 000. Quarante-deux milliards deux cent cinquante millions de milliards. 


LE BESOIN 


A-t-on besoin de ce mot? Oui, disent les uns — j’en fais partie —, car ce 
mot nous donne directement accès au moteur de l’action humaine. Non, 
disent les autres, car il invite a s’accrocher a des objets ou a des personnes 
dont on pourrait trés bien se passer. 


Un compromis: distinguer, d’une part, les besoins qu’il faut satisfaire 
sous peine de nuire a sa santé* physique ou mentale; et, d’autre part, ceux 
que l’on peut frustrer ou éliminer avec profit. Le besoin d’oxygène entre 
dans la premiére catégorie, personne ne le conteste. Le besoin de fumer est 
typique de la deuxiéme série. Mais il y a les zones grises: pour bien vivre, 
a-t-on besoin d’amour*, de sexe*, de religion*, de sport, de maternité, 
d’argent*, de voir et d’entendre, de voyager, de travailler, de répondre aux 
questions que l’on se pose? 


J’ai choisi cing catégories pour désigner les besoins que je considère 
comme fondamentaux: ils demandent tous une satisfaction minimale pour 
qu’on soit en paix avec soi-même. 

e Santé: besoin d’eau, de nourriture, d’oxygéne, de sommeil... Sans 

commentaire. 

e Sécurité: si on n’a pas le minimum requis pour assurer son bien-être 
matériel, on passe toute sa vie à tenter de survivre. 

e Amour*: au-delà des mots et des spéculations autour de l’amour, on ne 
peut se passer d’un peu d’affection sans mettre en péril son équilibre 
mental. 

e Travail: faire ce qu’on peut faire, réussir ce qu’on entreprend, 
développer sa créativité*, voilà une autre exigence de sa nature. 

e Savoir*: on peut mettre fin à ses jours si on ne parvient pas à donner un 
sens à sa vie, à donner un minimum de réponses aux questions que 
l’on se pose. 


Niveau III 


Dépassement 
de soi 


Niveau Il 


être aimé réussir répondre 


Estime de soi 


nr SÉCURITÉ 
Rester en vie 5 ANTE 





Ce que l'on cherche 
dans la vie 


St-Arnaud, Yves. Devenir autonome, Montréal, Le Jour, 1983. 


LE BONHEUR 


Si vous voulez rencontrer le bonheur, ne cherchez pas son adresse; c’est 
un itinérant, un personnage insaisissable qu’on ne peut rejoindre sans passer 
par ses fondés de pouvoir: la santé*, l’argent*, l’amour*, le travail et le 
savoir*. C’est toujours le bonheur de...; d’être en bonne santé, d’avoir de 
quoi vivre, d’aimer et d’être aimé, de réussir ce qu’on entreprend et de 
créer, de donner un sens à sa vie — bref, de satisfaire ses besoins*. Choisir 
les besoins comme agents de bonheur ne va pas de soi. Certains les 
associent à un retour sur soi, à la fermeture ou à l’égocentrisme. Certains 
messagers du bonheur invitent même à supprimer le besoin. Des précisions 
s’imposent. 


J'ai retenu de Maslow”, un pionnier de la psychologie humaniste, une 
nuance que je suggère à ceux qui craignent l’égocentrisme: dans la 
motivation humaine, il y a des mouvements vers soi-même, mais d’autres 
conduisent au dépassement de soi. Les premiers sont un passage obligé. 
Méprisez-les et vous n’observerez jamais les seconds. Partir en guerre 
contre les besoins au nom d’un idéal spirituel, c’est comme proposer 
l’escalade de l’Everest sans parler des préparatifs. 


Les bonheurs, il y a en a pour tous les âges et pour tous les goûts. Il y a 
les petits bonheurs et les grands bonheurs. Les messagers du bonheur sont 
nombreux. Oublions les profiteurs. Écoutons ceux qui partagent 
humblement une formule gagnante; ils peuvent nous inspirer. Mais 
attention, le chemin du bonheur n’est pas sur les cartes. On est dans la 
brousse; armé de besoins en guise de machette, il faut se faire un chemin. 


créer 


TRAVAIL 


Besoins 
conduisant 
être aimé à l'estime réussir 
de soi 


SAVOIR répondre 


questionner 





Cette méthode stoïque de subvenir à ses besoins en supprimant ses désirs 
équivaut à se couper les pieds pour n’avoir plus besoin de chaussures. 


JONATHAN SWIFT, 
extrait de Pensées sur divers sujets moraux et divertissants 


Csikszentmihalyi, Mihaly. Vivre; la psychologie du bonheur, Paris, 
Robert Laffont, 2004. 


3. Maslow, Abraham H. L’accomplissement de soi, de la motivation à la 
plénitude, Paris, Eyrolles, 2004. 


LE CHANGEMENT 


Il y a toutes sortes de changements. Certains passent inaperçus. D’autres 
nous appartiennent. Je m'intéresse ici à ceux que l’on fait consciemment: le 
petit changement et le gros changement. 


Le petit changement est relativement facile. On découvre une nouvelle 
façon de faire, on la met en pratique: l’ordinateur remplace le vieux dactylo. 
On constate l’inefficacité d’une action, on cesse de crier. On veut consolider 
une amitié, on s’abstient du comportement qui irrite. 


Le gros changement demande plus d’audace. Parfois, il est imposé: un 
deuil, un congédiement, une rupture... L'adaptation prend du temps, mais il 
y a matière à dépassement. D’autres changements relèvent d’un choix* 
personnel. Le prix à payer pour une mauvaise habitude peut mettre sur la 
voie. Un goût de dépassement peut apparaître à un tournant de la vie. Une 
aspiration naît parfois d’un modèle qui inspire. La prudence est de mise, car 
il est facile de se construire un monde imaginaire dont on sortira déçu. 
L’improvisation n’est pas conseillée. Comme l’aviateur qui calcule la 
quantité de combustible nécessaire pour atteindre sa destination, celui qui 
s’engage dans un gros changement doit déterminer s’il dispose de l’énergie 
requise. 


Le plus gros obstacle au changement: la résolution. Au lieu de faire un 
choix* éclairé, on laisse le principe, le désir de plaire ou quelque impulsion 
généreuse s’emparer des babines. La résolution est cette parole qu’on dit — 
ou qu’on se dit — pour avoir bonne conscience sans prendre le temps 
d’évaluer le coût ou le réalisme du changement souhaité. Rien ne change. 
Mieux vaut choisir de ne pas changer que d’annoncer un changement sans 
le choisir. 


Le choix fait, on prend la route. Le chemin est long et ardu et l’on a 
souvent besoin d’aide. La persévérance permet de procéder par essais et 
erreurs. Si le ruisseau se rend à la mer, c’est que le temps et la loi de la 
gravité travaillent pour lui. 


Selon Kurt Lewin’, lorsque des faits ou des événements ébranlent une façon de penser 
ou de vivre, il se produit un dégel qui provoque une période de mouvements 
accompagnés de malaises, parfois d'anxiété, parce qu'on perd ses points de repère 
habituels. Progressivement, le changement aboutit à une période de regel; on retrouve 
l'aisance dans l’action ou dans la façon de penser. C'est pendant le mouvement que le 
risque de démission est le plus élevé. 





Procurez-vous Qui a piqué mon fromage? [voir plus bas] 292 = cette 
petite fable inspirante qui a fait le tour de la planète et qui montre combien 
il est facile d’anticiper le changement, de le dédramatiser et même de s’en 
réjouir. Les quatre personnages, les souris Flair et Flèche et les petits 
hommes, les «minigus», Polochon et Baluchon, représentent quatre façons 
bien particulières de réagir aux changements, en fait, quatre facettes de 
notre personnalité. Dès qu’un changement survient, les souris sont prêtes à 
en profiter pour se dépasser, alors que les minigus accusent tout le monde 
de leur avoir enlevé ce qui leur est dû et cherchent à retrouver rapidement 
leur confort et leurs petites habitudes. 


MARIE-PAULE Dessaint, 
extrait de Une retraite heureuse? Ça dépend de vous! 


Johnson, Spencer. Qui a piqué mon fromage?, Neuilly-sur-Seine, 
Michel Lafon, 2002. 


4. Lewin, Kurt. Psychologie dynamique, Paris, PUF, 1959. 


LE CHOIX PERSONNEL 


Est-ce que je peux vraiment faire un choix personnel? Suis-je «condamné 
à être libre» (Sartre)? Suis-je victime d’une illusion? Suis-je programmé, 
sans espoir de liberté? Si choisir signifie quelque chose, peut-être 
appartient-il à chacun de produire ses réponses. La question de la liberté* 
posée, peut-on y répondre sans faire un choix? 


Personnellement, je me déclare capable de faire des choix. Je constate 
que je respire mieux et que j’agis mieux lorsque je choisis cette réponse. 
Fin des rationalisations qui ressemblent aux lendemains de veille et me 
laissent un goût amer lorsque, ayant triché, j’attribue à d’autres la 
responsabilité de mes erreurs. Plaisir de découvrir rapidement dans l’action 
les causes de mon inefficacité et de corriger mes erreurs pendant qu’il en est 
encore temps. Émerveillement sans cesse renouvelé face à une humanité qui 
se crée dans l’incertitude* et compose avec les choix de chacun. 


Sur le chemin de la vie, les carrefours sont nombreux. Pas facile de s’y 
arrêter, le temps de vivre son ambivalence, lorsque l’impulsion piaffe 
d’impatience. On peut aussi tomber en panne, la peur de se tromper 
conduisant à une délibération sans fin. Au-delà du carrefour, c’est la fierté 
d’avoir choisi son chemin et souvent la mobilisation d’énergies pour 
atteindre l’objectif que l’on s’est donné. 


Qu’aura fait l’homme de sa capacité de faire des choix personnels? 
Démission pour retrouver le déterminisme tranquille des fourmis, des 
abeilles et des singes? Régime totalitaire où les plus forts s’arrogeront le 
privilège de faire des choix personnels? Suicide collectif? Création d’une 
harmonie où chaque personne aura sa place au soleil? Je choisis cette 
dernière vision. 





Indices d'un choix personnel 


Avant de choisir : 

e J'entrevois au moins deux possibilités ; 

è Je considère que la décision m'appartient; 
e Je tiens compte de mes limites ; 

e Je suis conscient du risque de me tromper. 





Après avoir choisi : 

e J'éprouve une mobilisation d'énergies; 

e Je conserve le souvenir de mon choix; 

e J'assume la responsabilité de mon choix; 
e Je me sens autorisé à modifier mon choix. 








Un choix n’est pas toujours personnel. Une machine peut choisir une réponse qui 
s'impose. Seule une personne peut choisir sans nécessité... lorsqu'elle n’agit pas 
comme une machine. 


kS Johnson, Spencer. Oui ou non, Neuilly-sur-Seine, Michel Lafon, 2004. 


LE CONFORMISME 


Le plus grand défi de l’espèce humaine est de créer des conditions 
sociales et culturelles qui favorisent l’émergence d’individus autonomes et 
libres. Le paradoxe est qu’il faut passer par la tradition: si chacun devait 
réinventer la roue, on ferait du surplace. Chaque individu doit donc se 
conformer à certaines façons de faire pour profiter de son héritage culturel. 
Par contre, le conformisme — la conformité érigée en principe — est une 
maladie qui menace non seulement la santé mentale de l’individu, mais 
aussi l’évolution de l’espèce. 


Le degré de conformité aux idées, aux normes et aux usages de son 
milieu — un facteur C — varie d’une personne à l’autre. En contrepartie, 
chaque individu développe ses particularités — un facteur P — qui le rendent 
plus ou moins différent de tous les autres dans sa façon d’intégrer ce qu’on 
lui a appris, dans le rejet de certains éléments de la tradition, ou dans 
l’innovation. 


C’est l’harmonie entre le facteur P et le facteur C qui conduit à une 
personnalité équilibrée. Le plus grand défi pour les parents, les éducateurs 
et les conseillers: transmettre un savoir, un savoir-être ou un savoir-faire, 
sans l’imposer. Jusqu'où peut-on favoriser l’autonomie et accueillir 
l’originalité? 

Une éducation saine laisse à chacun la responsabilité de trouver une 
distance optimale entre lui et son milieu. On informe et on facilite des 
choix* éclairés. Le conformisme, une sorte d’allergie au facteur P, vient 
brouiller les cartes. Il transforme en menace toute manifestation un peu 
forte du facteur P chez une autre personne. Les personnes atteintes de 
conformisme sont persuadées que seule la fidélité à la tradition conduit à 
l’épanouissement de l’individu. Pourtant, elles se trompent. 


c >) 9 O 
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Particularités et conformité se complètent différemment selon les personnes 


Le slogan du conformisme: ne jamais rien faire pour la première fois. 


En se conformant à la coutume, on passera toujours pour un honnête 
homme. On appelle gens de bien ceux qui font comme les autres. 


ANATOLE FRANCE, 
extrait de Crainquebille 


als 


Range le livre, la description, la tradition, l’autorité, et prends la route 
pour te découvrir toi-méme. 


JIDDU KRISHNAMURTI 


™) St-Arnaud, Yves. S’actualiser par des choix éclairés et une action 
efficace, Boucherville, Gaétan Morin éditeur, 1996. 


LA CONSCIENCE 


Souvent, on vit à toute allure. On agit sans choisir, on décide sans penser, 
et on pense sans ressentir. Bref, on vit plus ou moins consciemment. On 
peut s’en tirer assez bien avec le pilote automatique: on se fie aux 
habitudes, on carbure aux idées prêtes-à-penser, on suit le courant, on se 
tient dans le vent. Avec un peu de chance, on se fait une bonne vie. Il n’y a 
rien à redire. Notre organisme est bien construit: il est fait pour survivre et 
se reproduire. C’est un régime à faible teneur de conscience; il est 
économique et fonctionnel. 


La conscience offre une option: se donner un régime personnalisé. 
Quiconque veut prendre le temps de gérer sa vie a ce qu’il faut pour 
comprendre, faire des choix personnels* et agir de façon réfléchie. Surfer 
consciemment dans la vie, cela ressemble à la respiration: on aspire et on 
expire. On ouvre et l’information entre; on ferme et l’information 
s’organise. 

C’est comme si on franchissait un canal à trois écluses. La première 
permet de comprendre ce que l’on vit et de donner un sens aux événements. 
Exemple: on m’a calomnié. J’ouvre en devenant attentif à ce que je vis. Je 
reçois l’information sans aucune censure: le goût de tuer ne fait pas de moi 
un assassin. Je ferme en interprétant l’événement: «J’estime avoir été traité 
injustement.» Je passe à la deuxième écluse où se fait le choix personnel. 
J ouvre aux possibilités et je délibère. Laisser passer? Réagir? Pardonner? 
Je ferme en prenant une décision. Mon choix: «Je vais écrire une lettre pour 
demander des excuses.» Enfin, j’ouvre les vannes de la troisième écluse: 
j’élabore un plan d’action et je l’exécute. Pendant la rédaction de ma lettre, 
je reste ouvert à différentes formulations, jusqu’à la fermeture finale: «Je 
signe et j’expédie ma lettre.» 


L’art de vivre consciemment consiste a équilibrer l’ouverture et la 
fermeture. Si je ferme trop tôt, je manque d’informations; si je ferme trop 
tard, je tourne en rond. 











Comprendre Choisir Agir 


Ressentir Délibérer 






Planifier 
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Interpréter Décider Exécuter 


Les ratés de processus 
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5 St-Arnaud, Yves. Relation d’aide et psychothérapie: le changement 
personnel assisté, Boucherville, Gaëtan Morin Editeur, 2001. 


LE CONSENSUS 


Un mot subtil, rarement compris, qui revendique sa place entre 
«majorité» et «unanimité». 


Un père de famille adore la montagne. Sa conjointe et ses enfants 
préfèrent la mer. Après discussion, on décide de prendre les vacances à la 
mer. La qualité des vacances dépendra de la façon de prendre la décision. Si 
la démocratie est la règle dans la famille, en pareil cas, le poids de la 
majorité pourra imposer la mer. Si le père a quelque intérêt pour la mer, on 
pourra peut-être le séduire suffisamment pour qu’il en arrive à préférer cette 
destination: ce sera une décision unanime. C’est celle qui promet les 
meilleures vacances. Dans la vie en groupe, lorsque les intérêts divergent, 
l’unanimité est rare. Le consensus reste possible. 


Le consensus repose sur la distinction entre «intérêt personnel» et 
«intérêt comme membre». Il faut bien sûr que mon appartenance au groupe 
soit importante. Si je suis ce père de famille qui adore la montagne sans 
aucun intérêt pour la mer, le choix familial ne signifie pas un changement 
dans mes intérêts personnels. Donnez-moi l’occasion de vacances en 
solitaire et jamais je n’irai à la mer. L’unanimité est impossible. Si je me 
rallie parce que mon intérét est de trouver les meilleures vacances pour la 
famille, il y a consensus. Lorsqu’on raisonne ainsi, la majorité basée sur les 
intéréts personnels n’est plus un critére de décision. On peut méme conclure 
à la pertinence de suivre l’idée d’un sous-groupe minoritaire pour le bien de 
l’ensemble. 


Les obstacles au consensus sont nombreux. On peut occulter les intérêts 
personnels plutôt que de les mettre en ballottage, se précipiter par crainte 
des divergences, interpréter à tort un silence comme un consentement. Le 
consensus exige le choix* éclairé de chaque membre. S’il arrive qu’un seul 
membre ignore une décision prise en sa présence, concluez qu’il n’y a pas 
eu consensus; et cela, même si le procès-verbal indique: «Décision 
unanime». 


La pire décision de toutes est celle que l’on n’a pas prise. 


ZIG ZIGLAR 


Pour prendre une décision, il faut être un nombre impair de personnes, et 
trois c’est déjà trop. 


GEORGES CLEMENCEAU 


Intérêt 
personnel 











Intérêt 
comme 
membre 


St-Arnaud, Yves. Les petits groupes: participation et communication, 2° 
édition, Montréal, Gaëtan Morin éditeur, 2002. 


LE CONSULTANT 


Profession: consultant. C’est le titre d’un livre dans lequel mes collèges 
et moi-même avons présenté notre conception d’un consultant en relations 
humaines. L’essentiel de l’approche est de gérer une démarche qui conduit 
le client à inventer ses propres solutions. 


La tradition professionnelle privilégie l’expert-conseil, celui qui apporte 
des solutions. Notre consultant se présente comme un expert du processus, 
il guide ses clients dans la recherche de leurs solutions. Dissocier une 
intervention professionnelle de l’expertise sur des contenus est tellement 
contraire à la culture professionnelle que très peu de gens parviennent à s’y 
habituer. Certains avouent simplement qu’ils ne comprennent pas la 
différence entre un consultant et un expert-conseil. D’autres adoptent le 
vocabulaire, persuadés de comprendre le rôle d’un consultant, jusqu’à ce 
qu’ils prennent conscience tardivement des questions insidieuses qui ont 
conduit leurs clients vers les solutions qu’ils privilégiaient. Il y a aussi ceux 
qui comprennent intellectuellement, mais se disent incapables de croire que 
leur client a les ressources pour résoudre lui-même ses problèmes. Seuls les 
plus convaincus persistent dans la gestion d’un processus centré sur la prise 
en charge, par le client, de la situation pour laquelle il demande de l’aide. 


Alors, pourquoi persister? Quelques éléments de réponse: pour éviter le 
gaspillage des expertises sans lendemain, pour aller au-delà des limites du 
savoir dans le domaine des relations humaines, pour ne pas céder au 
conformisme* en imposant à ses clients de faire comme les autres, pour 
mettre en valeur les ressources de chaque entreprise. 


La profession de consultant est un hommage à la créativité*. On y assiste 
ceux qui ont le courage de faire parler les «experts» naturels qui dorment au 
sein de toute organisation. 





Quand un homme a faim, mieux vaut lui apprendre à pêcher que lui donner 
un poisson. 


CONFUCIUS 





Le consultant se distingue de l’expert-conseil par le fait qu’il aide ses 

interlocuteurs à utiliser leurs propres ressources. Ses compétences lui 

permettent moins de résoudre des problèmes que de rendre ses clients 

capables de résoudre leurs problèmes. On dit qu’il est un spécialiste du 
processus plutôt qu’un expert du contenu. 

R. LESCARBEAU, M. PAYETTE et Ÿ. ST-ARNAUD, 

extrait de Profession: consultant 


Un bon consultant, c’est quelqu’un qui regarde la montre de son client pour 
lui donner l’heure. 


ANONYME 


Lescarbeau, R., Maurice Payette et Yves St-Arnaud, Profession: 
consultant, 4° édition, Boucherville, Gaëtan Morin Éditeur, 2003. 


LA COOPÉRATION 


Un mot qui sonne bien à l’oreille de la plupart des gens; fréquemment 
utilisé pour parler des attentes qu’on a face aux autres; victime de sa 
popularité lorsqu’il sert à camoufler un contrôle unilatéral. 


Si on s’en tient à la définition la plus simple, la coopération évoque 
l’«action de participer à une œuvre commune» (Le Petit Robert). Si je 
l’utilise pour décrire ma relation avec une autre personne, je désigne un 
type de relation parmi trois possibilités. 


Lorsque je détermine le but auquel je veux associer l’autre, je suis dans 
ce que j’appelle une relation de contrôle. Mon objectif, même présenté sous 
forme d’invitation, fait de moi le maître d’ceuvre de la tâche. Si l’autre 
accepte, il collabore. Ce n’est pas encore la coopération. 


La situation est tout à fait différente lorsque c’est l’autre qui détermine le 
but poursuivi; par exemple s’il fait appel à mes compétences personnelles 
ou professionnelles pour résoudre un problème, avoir un avis ou 
simplement une oreille attentive. Si j’accepte, je me mets à son service; 
c’est lui qui décide si je réponds ou non à ses attentes; il demeure le gardien 
de l’objectif visé. Je préfère dire que j’y contribue; il manque encore 
quelque chose pour que naisse la coopération. 


Selon la définition que j’en donne, la coopération n’existe jamais au 
début d’une relation. C’est l’un ou l’autre qui prend l’initiative, mais le but 
commun reste à déterminer. La coopération exige que les deux partenaires 
le définissent ensemble; au point de faire oublier la paternité de celui qui a 
pris l’initiative. Elle est à l’image de la procréation. Une fois né, le rejeton 
utilise les gènes des deux parents. La coopération se maintient si la 
compétence de chacun est reconnue et respectée et si l’influence réciproque 
repose uniquement sur la compétence. 
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Relation de coopération 


Cinq règles de la coopération: 

¢ Le partenariat: s'assurer d'un engagement réciproque. 

e La concertation: rien ne sert de courir, il faut partir ensemble. 

e Le partage: deux monologues ne font pas un dialogue. 

e La non-ingérence: prendre sa place, toute sa place et rien que 
sa place. 

e La responsabilité: favoriser des choix éclairés. 


| St-Arnaud, Yves. L’interaction professionnelle: efficacité et 


coopération, 2° édition, Montréal, Les Presses de l’Université de 
Montréal, 2003. 


LA CRÉATIVITÉ 


On la réserve à tort aux étoiles qui brillent dans le domaine de l’art, de la 
science ou de la littérature. La créativité est aussi naturelle que l’appétit. 
Elle donne au travail son plein épanouissement. 


Les plus chanceux sont payés pour exercer leur créativité. Recevoir un 
salaire pour créer ou exercer des fonctions qui font appel à la créativité est 
un rare privilège. Pour les autres, il y a les passe-temps, les loisirs, l’art 
amateur, le bricolage ou même l’action quotidienne. 


Chanceux ou malchanceux, chacun porte en lui son atelier; il exerce sa 
créativité en réalisant un projet de vie et en construisant sa personnalité. 
Jouant avec ses contraintes personnelles, chaque individu extrait de son 
histoire les matériaux qu’il façonne pour devenir un être unique et 
autonome. La créativité atteint son apogée lorsqu’une personne décide de 
son destin. 


Dans son atelier personnel, le créateur respecte la matière première qu’il 
utilise. Il prend en compte son hérédité et ne cherche pas à échapper aux 
apprentissages irréversibles. Ce serait mal évaluer les matériaux dont il a 
besoin pour créer. Son originalité consiste à partir de ce qu’on a fait de lui 
pour aller au-delà. Les choix* éclairés qui conduisent à l’action sont comme 
les coups de ciseau du sculpteur qui transforment la matière. 


La manifestation de créativité la plus bizarre apparaît chez des penseurs 
qui s’en servent pour la nier. Certains évoquent le déterminisme des 
programmes génétiques pour banaliser le pouvoir créateur de l’être humain. 
D’autres font preuve de virtuosité créatrice en réduisant la personne* aux 
effets des conditionnements subis au cours de sa vie. Le seul point commun 
entre tous les discours qui proposent un modèle de la personne humaine est 
qu’il se trouve des gens pour en proposer un meilleur: un hommage à la 
créativité. 





J'ai rencontré un jour une personne qui m’a beaucoup appris sur la créativité: c'était un 
concierge. À l'entendre parler avec fierté du système qu'il avait mis au point pour tenir 
compte des mille contraintes de son métier, je ne pouvais plus douter de la capacité de 
créer. 


Nous tissons notre destin, nous le tirons de nous comme l’araignée sa toile. 


FRANÇOIS MAURIAC 





Cameron, Julia. Libérez votre créativité, Saint-Jean-de-Braye, Éditions 
Dangles, 1995. 


L'ÉMOTION 


Lorsque j'étais enfant, un de mes oncles m’invita un jour dans la 
chambre noire où il développait ses photographies. Je l’ai vu mettre dans un 
bac de révélateur une pellicule sur laquelle il n’y avait aucune image. Puis, 
après quelque temps, l’image est apparue à mon grand émerveillement. 
Voilà comment fonctionne l’émotion. Elle est un révélateur; et elle ne 
trompe pas. L’attention qu’on porte à ce qu’on ressent remplace la solution 
employée dans le développement des photos. En prenant un instantané de 
l’action*, l’émotion confirme que le cadrage était bon; ou au contraire elle 
révèle qu’on a raté la photo. Par exemple, bien des résolutions fichent le 
camp lorsque vient le temps d’agir. 


On se méfie beaucoup de l’émotion. On fait tout pour la dompter, la 
soumettre à la raison, la tenir en laisse, mais rien à faire, elle garde toujours 
son indépendance. Aussi bien s’en faire une alliée. Le conflit entre 
l’émotion et la raison est une lutte pour un territoire qu’on ne peut 
s’approprier sans génocide. Un bon traité de paix assure le bon voisinage et 
mobilise suffisamment de ressources pour vaincre les ennemis communs. 


L’émotion est toujours au rendez-vous de l’action pour corriger les 
illusions. Elle me dit si je suis un bon gestionnaire de ma vie. Un malaise, 
une inquiétude, un sentiment d’étrangeté, une anxiété soudaine et je sais 
que j’ai mal planifié. Un sentiment de justesse, une détente, un soulagement 
et je suis confirmé dans mes choix. Pour tenir la route dans la vie, j’ai 
besoin de réfléchir, de faire des choix*, de me donner un projet et des règles 
de conduite. Je n’ai aucune limite cependant à écouter l’émotion, à prêter 
attention à ses moindres murmures. L’émotion est une bonne conseillère. 





Les fortes émotions nous apportent en un instant ce que nous aurions mis 
des années à découvrir. 


RENÉ CHICOINE, 
extrait de Un homme, rue Beaubien 


J’aime la règle qui corrige l’émotion. J’aime l’émotion qui corrige la règle. 


GEORGES BRAQUE 


Toutes les grandes découvertes sont faites par ceux qui laissent leurs 
émotions devancer leurs idées. 


C. H. PARKHURST 


Toute philosophie est indissociable du monde émotif duquel elle émerge. 
Son intérêt vient du fait qu’elle témoigne d’une expérience humaine, d’une 
rencontre d’un monde intérieur avec le monde extérieur. 


HUBERT REEVES, 
extrait de L’Espace prend la forme de mon regard 


Larivey, Michelle. La puissance des émotions, Montréal, Les Éditions 
de Homme, 2002. 


L'ÉMPATAIE 


Avez-vous remarqué que le mot «filet» sert à désigner tantôt l’instrument 
qu’on utilise pour sortir un poisson de l’eau, tantôt un morceau du poisson 
qu’on apprête pour la cuisson? On l’emploie encore pour désigner le filet de 
sang qui s’écoule lorsqu’on décroche l’hameçon. On dirait que parfois la 
machine à faire des mots est en panne. L’empathie en est un autre exemple. 


Apparu dans le vocabulaire de la psychologie au début du siècle dernier, 
le mot «empathie» a d’abord été utilisé pour décrire le fait de s’identifier à 
une autre personne. Dans un vieux manuel de psychologie, Allport? illustre 
la notion d’empathie par la photo d’un athlète qui prend son envol dans 
l’épreuve du saut à la perche. Ce n’est pas |’athléte qui est central, mais les 
spectateurs qui lèvent la jambe en même temps que lui. Empathie signifiait 
«identification à l’autre». 


Plus tard, on s’est battu pour distinguer l’empathie de la sympathie. 
Celle-ci convenait davantage pour nommer l’identification, lorsqu’on 
partageait l’émotion de l’autre: on pleurait avec lui. On réservait l’empathie 
pour une saisie du monde émotionnel de l’autre, assortie d’une certaine 
distance psychologique: on comprenait l’intensité de la peine d’autrui sans 
la ressentir, et seule cette attitude devait permettre une aide professionnelle. 


Enfin, l’empathie, aujourd’hui, comporte deux volets: d’une part, la 
capacité de saisir le monde intérieur d’une autre personne à travers ce 
qu’elle dit verbalement et non verbalement (ses perceptions*, ses idées, ses 
émotions*, ses intentions); d’autre part, un message de compréhension et 
d’acceptation, dépourvu de tout jugement* de valeur. 


Empathie: La réaction émotionnelle suscitée par l’état ou la conduite 
d’autrui et entraînant une attitude d’acceptation, de compréhension. 


Grand dictionnaire de la psychologie [Larousse | 


Carl Rogers, un champion de l'empathie, disait que le fait de communiquer à une 
autre personne qu'on cherche à la comprendre de façon empathique est plus important 
que la qualité des reformulations. 


L'empathie concerne une relation et non une simple habileté personnelle. S'il est 
relativement facile d'être empathique envers une personne transparente et très 
expressive, la difficulté augmente face à une personne silencieuse au visage 
impassible. 


St-Arnaud, Yves. J'aime, 2€ édition, Montréal, Les Éditions de 
Homme, 2005. 


5. Allport, Gordon W. Personality: À Psychological Interpretation, New 
York, Henry Holt, 1937. 


6. Rogers, Carl R. Un manifeste personnaliste, Paris, Dunod, 1979. 


LA FORMATION UNIVERSITAIRE 


Si vous avez déjà été coincé entre deux grosses personnes sur une 
causeuse faite pour deux, vous pouvez comprendre les difficultés de la 
formation universitaire: elle étouffe entre la recherche et la pratique. La 
causeuse, c’est l’institution. La recherche souffre d’embonpoint: elle ne 
pense qu’à bouffer de plus en plus de subventions, à trouver les créneaux 
payants, à recruter des chefs prestigieux, à exploiter des marmitons à bon 
marché, et tout ça pour publier, publier, publier... La pratique, pour sa part, 
est gourmande de savoir-faire et de main-d’ceuvre. On remplit les salles de 
candidats: on veut plus de médecins, de psychologues, d’infirmières, 
d'ingénieurs, d’administrateurs et autres professionnels. On engage des 
praticiens pour encadrer stagiaires et internes. 


Entre ces deux géants, la formation. On s’attendrait à ce que chacun des 
partenaires ait une place — quitte à troquer la causeuse pour un sofa —, que 
des chercheurs cherchent, que des praticiens supervisent et que des 
formateurs forment. Pourtant, un formateur, ça n’existe pas dans les 
catégories d’embauche. On engage des chercheurs qui feront aussi de la 
formation, souvent à leur corps défendant. On engage des praticiens qui 
feront aussi de la recherche et de la formation. En conséquence, peu 
d’acteurs s’impliquent à fond dans la formation. 


Cela dit, des personnes courageuses font le choix de donner priorité à la 
formation. Une fois payé leur écot à la recherche et à d’autres fonctions, la 
mission impossible commence: extraire de tout le savoir qui s’accumule les 
ingrédients qui nourriront la pratique et fourniront aux futurs praticiens les 
moyens de composer avec le non-savoir. 





Il fut un temps où l'on était persuadé que les sciences humaines, lorsqu'elles voudraient 
venir a la rescousse des praticiens, n'auraient qu'à se poser en douceur sur les lieux 
d'un sinistre pour y décharger vivres, médicaments et autre matériel de première 
nécessité. Le formateur serait le pilote d'avion et le praticien distribuerait la 
marchandise. Cela n’a pas fonctionné. On a constaté que les produits s’avariaient 
pendant le transport, qu'ils étaient souvent inappropriés ou que les modes d'emploi 
n'étaient pas fournis. Aujourd'hui, on demande au praticien de gérer la complexité, de 
créer du savoir pratique: on veut qu'il arrive sur le terrain avec un savoir-faire et des 
compétences. Entre la science et lui, il a fallu créer des raffineries. La recherche fournit 
la matière première; les ouvriers, pour y devenir praticiens, doivent la transformer en 
savoir utile. On a besoin d'ingénieurs et de contremaitres: ce sont les formateurs. 


La plus grande difficulté de l’éducation, c’est de transformer les idées en 
experience. 
GEORGE SANTAYANA 


St-Arnaud, Yves. «Pratique, formation et recherche; une histoire de 
poupées russes», Recherche, formation et pratiques en éducation des 
adultes, Sherbrooke, Editions du CRP, Université de Sherbrooke, 1993. 


LA FRUSTRATION 


Heureusement qu’il y a la frustration. Sans elle, on pourrait tellement 
s’illusionner sur ce qu’on attend de la vie, des autres, de soi-même. 


J'ai connu une personne qui, en raison d’une maladie rare, ne ressentait 
jamais la douleur physique. Avant de l’envier, sachez qu’elle était en danger 
perpétuel d'infection, privée d’un système d’alarme essentiel à la survie. La 
frustration exerce une fonction similaire sur le plan psychologique. Ne 
soyons pas frustrés de la frustration, mettons-nous à son école. 


La frustration nous renseigne sur nos besoins, les bons comme les 
mauvais. Quand tout va bien, une routine s’installe et la vie suit son cours. 
Mais il y a des surprises: d’où vient cette grogne intérieure, surgie à 
l’improviste ou fidèle compagne de certaines situations? En suivant ce fil 
d’Ariane, je peux nommer le besoin qui alimente ma frustration. Le choix* 
devient plus clair: l’assouvir ou le combattre. 


La frustration révèle aussi le manque d’harmonie entre ce qu’on est dans 
l’action et ce qu’on dit de soi-même. Il est si facile de tricher. Je me dis 
tolérant, mais les irritants marquent le seuil. Je me veux patient, mais 
l’énervement trace la limite. Je me crois ouvert, mais l’exaspération affiche 
«entrouvert». Je veux que chacun soit libre, mais la différence qui m’agace 
apporte la nuance. La ténacité fait ma fierté, mais le découragement y met 
fin. Je me targue d’être prudent, mais l’impétuosité s’en mêle. 


L’école de la frustration est exigeante. Une méthode pour y réussir est de 
chercher à chaque occasion la réponse à cette question: pourquoi ce qui me 
choque me choque? 
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Il n’y a que dans l’adversité qu’on découvre la vraie valeur des êtres. 


BERNARD WERBER, 
extrait de Le Souffle des dieux 


Le bonheur est un rayon de soleil que la moindre ombre vient intercepter; 
l’adversité est quelquefois la pluie du printemps. 


PROVERBE CHINOIS 


Si vous avez besoin de quelque chose, appelez-moi. Je vous dirai comment 
vous en passer. 


COLUCHE, 
extrait du sketch L'étudiant 


| St-Arnaud, Yves. Devenir autonome, Montréal, Le Jour, 1983. 


LE GROUPE 


Combien faut-il de personnes pour faire un groupe? Les réponses varient 
entre deux et des centaines. Le groupe qui m'intéresse est un petit groupe: il 
commence à trois personnes et s’arrête lorsqu’on ne peut plus interagir 
directement les uns avec les autres. Au-delà, il y a des assemblées où les 
règles de procédure interdisent de parler directement à un autre membre: on 
ne s’adresse qu’au président d’assemblée. En deçà, il y a deux personnes et 
un lien. Ce n’est pas assez à mon goût pour parler d’un groupe. Dans le 
petit groupe, il faut assez de liens pour que chacun puisse se donner de 
l’espace. Dès qu’on est trois, on peut laisser les deux autres causer et 
prendre de la distance. Ce qui caractérise le groupe à mes yeux, c’est que 
chacun se déplace sur un axe de participation qui comprend cinq positions: 
centre (j’oriente), émetteur (je donne mon opinion), récepteur (j’écoute), 
satellite (je suis distrait) et absent (ma chaise est vide). 


Est-ce à dire que trois étrangers, dans un ascenseur, forment un groupe? 
Non. C’est un simple rassemblement. Ils deviendront un groupe si, à la suite 
d’une panne, ils cherchent un moyen de s’en sortir. Deux éléments sont 
requis: une cible commune et des échanges. 


Est-ce que des figurants engagés pour le tournage d’un film constituent 
un groupe? Non. Ils sont réunis pour un même but, mais il n’y a pas 
d'interaction. A moins, bien sûr, qu’ils entreprennent de créer un syndicat 
des figurants. 


Est-ce que les témoins d’un accident qui partagent leurs impressions 
forment un groupe? Non. L’interaction y est, cette fois, mais ils n’ont pas de 
cible commune. À moins qu’ils se concertent pour venir en aide aux 
victimes. 


Le groupe est vivant: il naît, il grandit et atteint la maturité s’il devient 
capable de consensus*. 


Naissance Croissance Maturité 


Cible =, Consensus 
commune +," © 
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DÉPLACEMENTS DE CHAQUE MEMBRE SUR SON AXE DE PARTICIPATION 








St-Arnaud, Yves. Les petits groupes: participation et communication, 2° 
édition, Montréal, Gaëtan Morin éditeur, 2002. 


L'INCERTITUDE 


Avouer qu’on ne connaît pas la réponse à une question manifeste 
davantage la compétence d’une personne que les affirmations gratuites et 
les généralités qu’on utilise en vain pour cacher son ignorance. 


Incertitude rime avec inquiétude. Comme le cancer, le terrorisme, les 
cataclysmes et autres malheurs, elle constitue une menace latente. On a tout 
fait pour s’en débarrasser. Lorsque les réponses divines se sont faites rares, 
on s’est tourné vers la science*. Depuis que celle-ci s’est alignée sur le 
«principe d’incertitude», on patauge. Il reste la confiance envers ceux qui 
semblent savoir: son médecin, son conseiller financier, son gourou, son 
meilleur ami, quand ce n’est pas le journaliste. C’est un moindre mal quand 
ils sont honnêtes, mais s’ils ont le malheur de changer d’idée ou de se 
tromper, on ne leur pardonne pas facilement. 


L’incertitude est une invitation à la solidarité humaine. On peut 
s’entraider à l’apprivoiser: partager avec modestie et modération nos petites 
certitudes, celles de nos sens, de nos convictions, de nos conclusions 
personnelles. Mais pour les grandes certitudes, celles qui seraient 
immuables, irréversibles ou absolues, l’abstinence est de rigueur. En se 
mettant à plusieurs, on peut sacrifier la sécurité provisoire de la réponse 
unique et apprendre à vivre au pluriel; à remplacer les «certitudes» par des 
convictions personnelles. 


Apprivoiser l’incertitude, c’est éviter que l’indécision gâche sa vie, c’est 
ouvrir la porte au choix* personnel. N’étaient l’incertitude et le risque de se 
tromper, on ne parlerait même pas de choix. Toute action serait 
programmée: les décisions seraient l’application automatique de règles 
immuables. L’incertitude apprivoisée conduit à la responsabilité des choix 
que l’on fait. C’est le prix de la liberté*. 





On mesure l'intelligence d’un individu à la quantité d’incertitudes qu’il est 
capable de supporter. 


EMMANUEL KANT 


La connaissance progresse en intégrant en elle l’incertitude, non en 
l’exorcisant. 


EDGAR MORIN, 
extrait de La Méthode 


La connaissance est une navigation dans un océan d’incertitudes à travers 
des archipels de certitudes. 


EDGAR Morin, 
extrait de Les sept savoirs nécessaires a l’éducation du futur 


Les rapports entre les humains ne seraient pas les mêmes si l’incertitude 
constitutive de l’existence — l’incertitude comme condition à la fois de notre 
vie et de notre pensée — était apprivoisée et peu à peu assumée, plutôt que 
niée, refusée. 
GUY BOURGEAULT, 
extrait de L’Eloge de l'incertitude 


Bourgeault, Guy. L’Eloge de l’incertitude, Montréal, Bellarmin, 1999. 


L'INCONSCIENT 


Ce fut un éclair de génie, de la part de Freud, de mettre au jour une vie 
inconsciente. Après lui, personne ne pouvait prétendre être le seul maître de 
sa vie. Mais rien ne va plus lorsqu’on s’imagine une espèce de sous-sol 
plein de vieilles choses, de produits dangereux et même de vermine qu’on y 
a enfermés pour s’en débarrasser. L’image d’un réservoir inconscient — 
représenté comme un lieu où barbotent des pulsions refoulées qui veulent 
sauter dans un autre lieu qu’on appelle le moi en essayant de déjouer le 
surmoi — ne tient plus la route. Je veux bien parler de deux facettes de ma 
personnalité, l’une consciente et l’autre inconsciente, mais à condition d’y 
voir deux aspects d’un même individu pris globalement. C’est comme pour 
la Lune: la distinction d’une face illuminée et d’une face cachée n’en fait 
pas deux lunes. 


La psychologie contemporaine a redoré le blason de l’inconscient en 
rappelant que dans le sous-sol il y a les fondations. Ce qu’il y a de plus 
précieux dans les zones obscures de ma personnalité, c’est la source de vie 
qui s’y trouve: une poussée vers la mise en œuvre de mon potentiel. Toute 
ma vie consiste à canaliser cette énergie à travers le projet de vie que je me 
donne. Ce qui est inconscient ne travaille pas contre moi; je n’ai pas à 
corriger une orientation perverse; pour bien faire, je n’ai pas à passer de 
l’état solide à l’état gazeux sans passer par l’état liquide, comme le laisse 
entendre l’image de la sublimation empruntée à la chimie. Tout est déjà 
orienté vers mon bien-être, ma croissance, mon dépassement, ma capacité 
même de corriger les accidents de parcours qui ont laissé des séquelles. 





Si l’homme se désintéresse de l’inconscient, l’inverse n’est pas vrai. 
L'homme est d’autant plus influencé par l'inconscient qu’il en ignore les 
effets. L’inconscient est une sorte de pouvoir caché, il est «ce qui, en 
l’homme, agit à l’insu de l’homme et en marge de sa volonté. 


JEAN-MICHEL CRABBÉ 


L'ovni (objet volant non identifié) éveille la curiosité de l’homme quant à son rapport a 
l'univers; OPNI (objet perturbateur non identifié) éveille sa curiosité quant à son rapport 
à lui-même. 


Fiez-vous à vos pressentiments. Ils ont généralement pour origine des faits 
gravés juste à la limite de votre inconscient. 


ANONYME 


On ne s’arrache pas de l’enfance, qu’elle ait été heureuse ou malheureuse; 
les origines frappent le subconscient comme on le dit d’une médaille. 


Louis NUCERA 


St-Arnaud, Yves. La personne humaine, 2° édition, Montréal, Les 
Éditions de ’ Homme, 2004. 


LE JUGEMENT 


Combien de fois m’a-t-on dit de ne pas juger. C’était un des thèmes 
favoris de l’éducation chrétienne que j’ai reçue. J’ai moi-même invité les 
gens à ne pas juger; jusqu’à ce que je découvre, sinon l’absurdité, du moins 
l’ambiguïté de cette prescription. 

Dans la mesure où le jugement consiste à me faire une opinion sur tout ce 
qui se passe en moi et autour de moi, je ne peux pas ne pas juger; sous 
peine de renoncer à ce qui me caractérise comme être humain. 


Bien sûr, ce n’est pas ce qu’on exige lorsqu’on invite à «ne pas juger». 
On demande de s’abstenir de déclarer bon ou mauvais le comportement 
d’autrui; d’éviter le jugement de valeur. Mais, encore la, je crois qu’on 
demande l’impossible. Celui qui s’impose de ne pas juger risque de 
sacrifier sa lucidité* dans l’espoir d’accroître sa tolérance. Il risque 
d’occulter des jugements spontanés qui, subtilement, trouveront bien leur 
chemin vers leur destinataire. 


A mon sens, il n’y a pas de limite à la considération pour autrui, et je 
crois qu’on y parvient plus facilement si on accepte les jugements qui 
surgissent à toute vitesse dès qu’on est en présence de ce qu’on aime ou 
qu’on n’aime pas. Le jugement se nourrit d’émotions*. C’est souvent la 
réaction de défense face à ce qui nous remet en question. On peut choisir de 
ne pas exporter ses jugements spontanés; c’est bénéfique pour la santé 
mentale, la sienne et celle de l’autre, mais ce qu’on n’exporte pas doit être 
stocké dans la conscience. 


Je préfère changer la formule: «Jugez, prenez la responsabilité de votre 
jugement, mais ne l’exportez pas.» Refusez de croire qu’un jugement est 
meilleur qu’un autre. Faites un test: portez mentalement un jugement de 
valeur sur une personne choisie au hasard. Cherchez ensuite une personne 
qui, selon vous, ne partagerait pas votre jugement. Vous en trouverez 
toujours. 





Crains surtout le jugement de ceux qui te jugent au nom de Celui qui a dit: 
«Ne jugez point». 


MAURICE CHAPELAN 


Ne jugez point, afin de n’étre point jugé, car on vous jugera comme vous 
avez jugé, et l’on se servira pour vous de la mesure dont vous mesurez les 
autres. 


SAINT MATTHIEU 


Juger, c’est de toute évidence ne pas comprendre puisque, si l’on 
comprenait, on ne pourrait pas juger. 
ANDRÉ MALRAUX, 
extrait de Les Conquérants 
Qui juge lentement juge sûrement. 


SOPHOCLE, 
extrait de Œdipe Roi 


M] St-Arnaud, Yves. S’actualiser par des choix éclairés et une action 
efficace, Boucherville, Gaétan Morin éditeur, 1996. 


LA LIBERTÉ 


Un sujet de prédilection pour les philosophes. La bête noire des 
déterministes. L’ennemi numéro un des dictateurs. Le plus grand mystère de 
l’évolution. 


Démontrer que nous ne sommes pas libres ou que nous le sommes est un 
jeu d’enfant pour celui qui sait jongler avec les mots. Contrairement à la 
science empirique qui s’impose l’épreuve des faits, la philosophie n’a 
d’autres limites que la logique de son discours. L’assentiment de plusieurs 
personnes suffit pour qu’un énoncé soit recevable. Affirmer ou nier la 
liberté est une question de goût. 


Les déterministes, philosophes ou savants, se sont bien agités pour tenter 
de démontrer l’absence de ce qui, à leurs yeux, n’existe pas. Ils voudraient 
bien travailler en paix, en mettant de côté la liberté qui risque d’entraver 
leur quête de lois universelles. 


Les dictateurs y voient une arme qu’utilise l’ennemi pour mobiliser les 
gens contre eux. Ils considèrent que, libre ou non, un individu ne fait pas le 
poids dans la mise en place d’un système de contrôle bien organisé. 
Pourtant, ils perdent leurs batailles les uns après les autres. 


La liberté demeure le plus grand mystère de l’évolution. On peut 
retrouver dans les espèces qui ont précédé l’homme bien des signes 
précurseurs de ce qui le compose; mais aucune trace de ce qui allait donner 
la capacité de dire «je». 


Pour ma part, je ne trouve rien de plus satisfaisant que d’avoir à décider 
par moi-même si je suis libre ou non. J’affirme ma liberté lorsqu’on veut 
me contrôler. Je suis tenté de dire que je ne suis pas libre, lorsque je regrette 
des actions dont je ne suis pas fier, surtout si d’autres me les reprochent: 
«Ce n’est pas ma faute.» Mais je n’ai jamais réussi à tricher suffisamment 
avec moi-même pour effacer la conviction que je suis responsable de mes 
actes. 


Je suis condamné à être libre. Cela signifie qu’on ne saurait trouver à ma 
liberté d’autres limites qu’elle-méme ou, si l’on préfère, que nous ne 
sommes pas libres de cesser d’être libres. 


JEAN-PAUL SARTRE, 
extrait de L’Etre et le Néant 


Ce que nous appelons liberté, c’est la possibilité de réaliser les actes qui 
nous gratifient, de réaliser notre projet, sans nous heurter au projet de 
l’autre. Mais l’acte gratifiant n’est pas libre. Il est même entièrement 
déterminé... 


HENRI LABORIT, 
extrait de Eloge de la fuite 


Chanson de Georges Moustaki 


Ma liberté Ma liberté 

Toi qui m’as fait sourire Toi qui m’as protégé 

Tu as su désarmer Toi qui m’as fait aimer 
Quand je voyais finir Quand j’allais me cacher 
Mes moindres habitudes Même la solitude 

Une belle aventure Pour soigner mes blessures 


St-Arnaud, Yves. S’actualiser par des choix éclairés et une action 
efficace, Boucherville, Gaëtan Morin éditeur, 1996. 


LA LUCIDITÉ 


La lucidité apporte à soi-même ce que la franchise apporte à l’autre: une 
relation saine, parfois dure, mais durable. On dit que l’amitié se mesure à la 
sincérité de l’un envers l’autre. Peut-on s’aimer assez pour ne jamais tricher 
avec soi-même? C’est plus difficile. 


Si vous avez été harcelé par des sollicitations téléphoniques, vous avez 
peut-être mis au point une stratégie pour y mettre fin: ne pas répondre aux 
heures de pointe; raccrocher dès qu’un étranger vous dit «comment allez- 
vous?»; dire «excusez-moi, mais je ne réponds pas aux sollicitations par 
téléphone». Ce sont des stratégies utiles; le risque de se priver d’un bien ou 
d’un service est presque nul. Lorsqu’on applique des stratégies semblables 
pour se débarrasser des sollicitations qui se font à l’intérieur de soi, on y 
perd davantage. Il y a tellement d’aspects de soi qu’on ne connaît pas. La 
lucidité est une stratégie d’accueil payante pour le développement 
personnel. Au pire, si le téléphone sonne au mauvais moment, on peut noter 
le message et s’en occuper plus tard, mais présumons que toute sollicitation 
intérieure mérite qu’on s’y arrête. 

Le téléphone intérieur dispose de plusieurs sonneries. Il y a le vibrateur: 
je deviens fébrile, je ne tiens plus en place. Il y a le klaxon: l’anxiété 
m’envahit. Il y a le bip discret lorsque je déforme légèrement le compte 
rendu de mes actions. Il y a la sonnerie musicale lorsque j’embellis la 
réalité*. Il y a la sonnerie persistante des émotions* pénibles. Il y a l’alarme 
lorsque l’image de moi est menacée. Si je réponds à tout cela, je me connais 
de plus en plus et je contrôle davantage mon action. Si je laisse le répondeur 
transférer les appels à mon insu, je suis à risque concernant ma santé 
mentale. 
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Une collègue a une façon bien à elle de souligner un écart entre les 
paroles et le comportement non verbal d’un interlocuteur: elle le regarde 
avec un sourire sympathique en lui disant: «Il est vrai, ce mensonge?» 


Ta seule obligation en n’importe quelle vie est d’être vrai envers toi-même. 
RICHARD BACH 


L’humour est la forme la plus saine de la lucidité. 
JACQUES BREL 


On a conscience avant, on prend conscience après. 


OSCAR WILDE 


St-Arnaud, Yves. S’actualiser par des choix éclairés et une action 
efficace, Boucherville, Gaëtan Morin éditeur, 1996. 


LA MORT 


Il y a peu de grandes certitudes dans la vie. En fait, j’en ai deux: 1) Je 
suis certain d’exister; 2) Je suis certain de mourir un jour. J’ai pourtant 
rencontré récemment une personne qui argumentait passionnément pour me 
convaincre que la science allait bientôt nous donner les moyens de vivre 
éternellement. Elle ne m’a pas convaincu. Je demeure certain que je vais 
mourir. 


Lorsque j’ai pris ma retraite, un de mes bons amis, retraité depuis 
plusieurs années, en décrivait ainsi les étapes: 1) Tu fais ce que tu veux; 2) 
Tu ne peux plus faire ce que tu veux; 3) Tu te prépares à mourir. Il se disait 
engagé dans la troisième étape, maintenant terminée. J’ai bien compris sa 
première étape, mais j’ai de la difficulté avec les deux autres. J’aimerais 
pouvoir dire de la deuxième: «Je veux ce que je peux.» Quant à la 
troisième, elle m’intrigue. Veut-on dire qu’on pense souvent à la mort? Si 
c’est le cas, j’y souscris. Veut-on dire qu’on met ses affaires en ordre? 
Alors, quelques jours suffisent. Veut-on dire qu’on prépare l’entrée dans un 
autre monde? C’est une façon de croire qu’on ne meurt pas vraiment, ce qui 
va à l’encontre de ma certitude. Peut-être veut-on simplement dire qu’il faut 
du temps pour apprivoiser la mort. 


Pour bien des gens, la mort est un passage. Ce qu’on anticipe apres la 
mort apporte la tranquillité: on anticipe soit un paradis, soit une influence 
qui perdure. Je n’ai pas cette virtuosité. Aprés ma mort, je vois seulement 
une personne qui souffrira de mon absence. Pour elle, je veux vivre 
longtemps. 


Supprimons le plaisir et la mort n’est plus atroce; supprimons la 
souffrance et la mort est sans attrait. Pour ce qui est du rendez-vous, inutile 
d’attendre: la mort connait le chemin. 





Passez à 


- Cul-de-sac 
vos risques 


J’ai souvent dit que si, dans une situation donnée, la somme des 
emmerdements dépasse la somme des gratifications, il est temps d’y 
mettre fin. C’est ma façon de voir la mort. Elle m’appartient autant que 
ma vie m’appartient. 


Mort a jamais? Qui peut le dire? 
MARCEL PROUST 


De nos jours, on survit a tout sauf a la mort. 
OSCAR WILDE 


Paroles d’un mourant: «Si je fais l’inventaire de mes réactions face à la 
mort, elles vont de la frustration a la satisfaction. Frustration de perdre les 
nombreux plaisirs de la vie quotidienne; satisfaction de faire de la place 
pour que d’autres prennent la relève dans une humanité a construire. Il y a 
une limite à ce qu’un individu peut faire à ce sujet, et j’ai atteint la mienne.» 


Michaud, Josélito. Passages obligés, Montréal, Libre Expression, 2006. 


LA NON-DIRECTIVITÉ 


Il n’y a rien de plus bizarre qu’une formule mal comprise qui entraîne 
une révolution. C’est le cas de la non-directivité. Apparue sous la plume de 
Carl Rogers’ vers le milieu du xx® siècle, cette expression a chamboulé le 
monde de la psychologie, éveillé les passions chez les éducateurs et servi de 
flambeau a tous ceux qui voulaient confondre les gardiens d’orthodoxies. 
Les uns y ont associé le laisser-faire, certains le laxisme, et d’autres une 
nouvelle norme: «Il faut désormais être non directif.» 


Le plus drôle, c’est que Rogers n’a jamais été «non directif». Certes, il 
refusait d’imposer à ses clients quelque norme* que ce fût, mais il leur 
imposait gentiment sa conviction que tout être humain possède au fond de 
lui-même un guide de développement infaillible. Pour les assister dans 
l’utilisation de ce guide, il les aidait à se libérer des interdits accumulés 
depuis la naissance. Pour Rogers, utiliser le savoir accumulé en psychologie 
pour orienter le comportement d’une personne était aussi futile que de 
prétendre guider une fusée spatiale en soufflant dessus. Il apprenait en 
même temps que, si on fournit a son interlocuteur une relation aussi pure 
que l’oxygène donné au patient intoxiqué, il trouve en lui les matériaux 
pour son autodéveloppement*. 


Il a fallu à Rogers à peine quelques années pour remplacer sa formule- 
choc originale par celle qu’il n’a cessé d’appliquer à tous les domaines de la 
vie en société: une approche centrée sur la personne. Les artisans de la 
culture ont préféré la formule négative, soit pour la combattre, soit pour 
régler leurs comptes avec l’autorité*. Pour ma part, j’aime bien me définir 
comme un rogérien directif, en hommage au maitre à penser que j’ai choisi. 








Au cours des années 1960, dans le cadre de ma recherche de doctorat, 
j'ai interviewé une centaine de praticiens qui se disaient convertis à 
l’approche non directive. Je n’ai jamais oublié l’image que l’un d’eux 
m'a donnée pour illustrer ce que signifiait pour lui la non-directivité: une 
méthode pour «diriger les gens vers les bonnes solutions» grâce à des 
questions subtiles. «Avant, disait-il, je m’évertuais à convaincre les gens. 
C’est moi qui ramais. Maintenant, c’est le client qui rame et moi je tiens 
l’aviron.» 


On ne peut pas ne pas diriger. La question est de savoir vers quoi. Le 
génie de Rogers est d’avoir su diriger son interlocuteur vers le lieu 
interne où se trouve la réponse à la plupart des questions qu’il se pose 
sur lui-même, sur les choix à faire, sur l’efficacité de son action. 


Rogers, Carl R. Un manifeste personnaliste, Paris, Dunod, 1979. 


7 Rogers, Carl R. «The Non-Directive Method as a Technique for Social 
Research» American Journal of Sociology, 50, 1945, p. 279 à 283. 


LES NORMES 


J’ai un ami qui parle souvent de «I» pour protester contre les normes dont 
il se sent envahi: «I disent que...» Il adore la fable de La Fontaine intitulée 
Le Meunier, son Fils et l’Âne. C’est l’histoire d’un homme qui va vendre 
son âne au marché et qui est en train de devenir fou pour essayer de 
répondre aux normes de tous les passants; jusqu’à ce qu’il décide de se 
ficher de ce qu’«I disent». 


Pire que les normes qu’on veut nous imposer, il y a celles qu’on s’impose 
soi-même sans qu’elles aient fait l’objet d’un choix* éclairé. On peut se 
défendre plus facilement des premières que des autres. Aux personnes qui 
regrettent de ne pas être ceci ou cela, qui déplorent tel défaut ou telle 
lacune, qui se rendent malheureuses de ce qu’elles sont, je réponds souvent: 
«Il faut bien être quelque chose.» Le message que j’essaie de transmettre est 
celui-ci: Pourquoi ne pas partir de ce que l’on est plutôt que de tenter de se 
conformer à des normes jirréalistes? Défaitisme par rapport au 
changement*? Non. Refus des projets de changement qui souvent 
devancent une réflexion critique et ignorent le prix à payer. Même en 
psychothérapie*, le temple du changement, il y a toujours deux voies de 
solution aux problèmes qu’on aborde: apprendre à vivre tel que l’on est ou 
tenter de se changer. 


Les normes ont mauvaise presse chez les psychologues, et à juste titre, 
car elles font beaucoup de dégâts. Et pourtant, je ne vois pas comment on 
pourrait s’en passer, surtout lorsqu’on est dans le brouillard. Sans balises, 
on prend le champ. Une solution: expérimenter; s’approprier l’information 
disponible; faire des choix personnels et agir en accord avec les choix que 
l’on fait, ce qui est la spécialité de la personne* humaine. À l’usage, on 
apprend rapidement à rejeter les normes qui ne conviennent pas et à retenir 
celles qui balisent le chemin qu’on a choisi. 


Le Meunier, son Fils et l’Ane (extrait) 


J'ai lu dans quelque endroit qu'un Meunier et son Fils, 
Lun vieillard, l'autre enfant, non pas des plus petits, 
Mais garçon de quinze ans, si j'ai bonne mémoire, 
Allaient vendre leur Ane un certain jour de foire. 
Afin qu'il fût plus frais et de meilleur débit, 

On lui lia les pieds, on vous le suspendit ; 

Puis cet homme et son fils le portent comme un lustre. 
Pauvres gens! idiots! couple ignorant et rustre! 

Le premier qui les vit de rire s’éclata: 

«Quelle farce, dit-il, vont jouer ces gens-là ? 

Le plus âne des trois nest pas celui qu'on pense. » 

Le Meunier, à ces mots, connaît son ignorance; 

II met sur pied sa bête, et la fait détaler. 

LAne, qui goñtait fort l'autre façon d'aller, 

Se plaint en son patois. Le Meunier n'en a cure; 

II fait monter son fils, il suit: et, d'aventure, 

Passent trois bons marchands. Cet objet leur déplut. 
Le plus vieux au garçon s'écria tant qu'il put: 
«Oh la! ob! descendez, que l'on ne vous le dise, 
Jeune homme, qui menez laquais à barbe grise! 
C'était à vous de suivre, au vieillard de monter. 


— Messieurs, dit le Meunier, il vous faut contenter.» 


Lenfant met pied à terre, et puis le vieillard monte; 
Quand trois filles passant, lune dit: « Cest grand ‘honte 
Qu'il faille voir ainsi clocher ce jeune fils, 

Tandis que ce nigaud, comme un évêque assis, 

Fait le veau sur son Ane et pense étre bien sage. 

— Il nest, dit le Meunier, plus de veau à mon âge: 
Passez votre chemin, la fille, et men croyez.» 

Après maints quolibets coup sur coup renvoyés, 
L'homme crut avoir tort, et mit son fils en croupe. 

Au bout de trente pas, une troisième troupe 

Trouve encore à gloser. L'un dit: « Ces gens sont fous! 
Le Baudet nen peut plus; il mourra sous leurs coups. 
Eh quoi! charger ainsi cette pauvre bourrique! 
Nont-ils point de pitié de leur vieux domestique? 
Sans doute qu'à la foire ils vont vendre sa peau. 

— Parbleu! dit le Meunier, est bien fou du cerveau 
Qui prétend contenter tout le monde et son père. 

Je suis âne, il est vrai, jen conviens, je lavoue; 

Mais que dorénavant on me blâme, on me loue, 
Qu'on dise quelque chose ou qu'on ne dise rien, 


Jen veux faire à ma tête.» Il le fit, et fit bien. 


Un «JE» vaut mille «IL». 


St-Arnaud, Yves. S’actualiser par des choix éclairés et une action 


efficace, Boucherville, Gaëtan Morin éditeur, 1996. 


LA PAROLE DONNÉE 


Je me suis toujours dit qu’un jour je saurais que je suis devenu vieux, le 
pont qui me relie aux générations suivantes étant sur le point de se rompre. 
L’incapacité de donner un sens positif à des comportements devenus 
courants autour de moi serait mon indice. 


J'ai vu passer plusieurs changements sur ce pont. La musique, le sexe, la 
drogue, la fébrilité, le bruit, la mode, l’éducation, la vie familiale, les idées 
y circulent librement. Mais la, une fissure est apparue: je ne comprends pas 
comment une personne peut faire aussi peu de cas de sa parole. On prend 
rendez-vous; on ne vient pas. On annonce une démarche; pas de suite. On 
donne une information; elle se révèle fausse. On s’engage; on n’agit pas. Si 
je relance, on évoque l’oubli, on change le discours, on explique. Parfois on 
s’excuse, mais rarement; et encore faut-il que je manifeste mon 
mécontentement et qu’on ait besoin de moi. Là où je vois davantage la 
fissure, c’est lorsqu’on me trouve bizarre d’évoquer la parole donnée pour 
maintenir un engagement que je regrette d’avoir accepté. 


J’en suis arrivé à penser qu’il me manque un décodeur pour rester dans le 
courant; un appareil qui ferait de la traduction simultanée. Dans la 
grammaire que j’ai apprise, on utilisait le futur pour annoncer ce qu’on 
allait faire: je ferai. Il y avait aussi un futur antérieur: j’aurai fait. On 
l’utilisait rarement. C’est peut-être la clé de mon problème: j’ai loupé un 
changement dans l’usage de la grammaire. Les gens parlent au futur simple, 
mais ils pensent au futur antérieur: «J’aurai fait ce que je vous dis que je 
ferai, si j’y pense, ou Si...» 


Je peux trouver des mots pour expliquer tout cela, mais la rupture est 
dans les tripes. Il me faudrait tricher sérieusement avec moi-même pour 
prétendre qu’il y a peut-être là du positif. 


Un de mes amis traduit ainsi la rupture: «Les gens disent n’importe 
quoi.» 





De nos jours, la parole est devenue flottante tout comme les devises. 


DRISS CHRAÏBI, 
extrait de Une enquête au pays 


L’homme supérieur c’est celui qui d’abord met ses paroles en pratique, et 
ensuite parle conformément à ses actions. 


CONFUCIUS 


Conformément à la loi de la pesanteur, l’homme ouvre la bouche plus 
facilement qu'il ne la ferme. 


ANONYME 


Les actes font croire aux paroles. 
TÉRENCE 


Je n’ai qu’une parole, mais je n’ai pas de mémoire. 


MARCEL ACHARD 


St-Arnaud, Yves. Petit code de la communication, Montréal, Les 
Éditions de ’ Homme, 2004. 


LA PERCEPTION 


C’est un trait d’union: entre soi et l’environnement, entre soi et les autres, 
entre ce qu’on est et ce qu’on en pense. 


Comme jeune psychologue, j’ai vécu une situation qui m’a beaucoup 
éclairé sur la perception. Lors d’une consultation, un jeune homme affirme 
qu’il n’a pas l’intelligence suffisante pour réussir des études universitaires. 
Etonné — cet énoncé va à l’encontre de ma perception —, je lui propose de 
passer un test d’intelligence. Il accepte, disant que mieux vaut faire face à la 
musique que de persister dans des études où il ne pourra réussir. Le test 
indique une intelligence très supérieure à la moyenne. Après avoir pris 
connaissance des résultats, il conclut: «Je pense que vous devriez examiner 
votre instrument, car je sais que je ne suis pas intelligent.» 


Cette anecdote m’a aidé a comprendre jusqu’a quel point la perception 
est le reflet de tout, sauf d’une réalité* prétendument objective. On connait 
bien sûr les illusions d’optique, les déformations de toutes sortes. On peut 
les observer, les expliquer et corriger les perceptions erronées. Je continue a 
penser que le jeune homme était plus intelligent qu’il ne le croyait. Mais la 
question est posée: qu’est-ce qu’une perception juste? Certains affirment 
qu’une réalité* existe et qu’on peut l’appréhender; d’autres, que la 
perception objective n’existe pas. 


Pour moi, le débat sur l’objectivité des perceptions passe au second plan 
lorsqu’il s’agit de comprendre l’action* d’une personne. «Vraie» ou 
«fausse», c’est la perception de chacun qui guide son action. Je n’ai jamais 
trouvé d’exception à cette affirmation. 





Blanc ou noir ? 


Voici une blague de source inconnue. 


Un patient rencontre un médecin: «Docteur, je suis mort! — Pardon? — Je 
suis mort. — Mais, mon ami, vous ne pouvez pas être mort, puisque vous me 
parlez. — Je parle, c’est vrai, mais je suis un mort qui parle.» Après 
plusieurs tentatives infructueuses, le médecin change de stratégie: 
«Écoutez, il y a un moyen de vérifier si vous êtes mort ou vivant. — Ah oui? 
— Je vais prendre mon bistouri et vous entailler le bras; si vous saignez, 
c’est la preuve que vous êtes vivant. — Très juste, docteur, le sang ne circule 
plus chez les morts.» Le patient tend le bras. Le médecin s’exécute et le 
sang jaillit. Le patient regarde cela avec un étonnement manifeste et 
conclut: «Eh bien, ça alors! Même les cadavres saignent!» 


La psychologie dite perceptuelle adopte une perspective résumée dans cette 
formule de Kurt Lewin®: Ct = fP (S, E), t. C = comportement; t = à un 
instant donné; f = fonction; P = perception; S = soi (self); E = 
environnement. La formule se lit ainsi: «Le comportement d’une personne a 
un instant donné est fonction de la perception que cette personne a d’elle- 
méme et de son environnement a cet instant donné.» 


St-Arnaud, Yves. La personne humaine, 2° édition, Montréal, Les 
Editions de l'Homme, 2004. 


8 Lewin, Kurt. Psychologie dynamique, Paris, PUF, 1959. 


LA PERSONNE HUMAINE 


Je ne sais pas tout de moi: il y a une face cachée et une face éclairée. 


La face cachée était là avant même que j’apprenne à dire «je». Elle 
couvrait la mise en chantier de ma personnalité sous la gouverne de mon 
code génétique et de mon milieu. Les personnes chargées de mon éducation 
ont pu dessiner mon caractère à leur guise. Elles ont même installé leurs 
taupes pour m’injecter une dose de culpabilité si je m’écarte du droit 
chemin. 


L’autre facette est la seule dont je peux parler en connaissance de cause. 
C’est elle qui me permet de dire «je». J’ai commencé très tôt à rouspéter. À 
mesure que je prenais conscience d’être différent de ce qu’on avait fait de 
moi, je suis devenu critique. J’ai appris à comprendre les choses à ma 
façon; à goûter, à sentir, à voir, à entendre d’une façon personnelle, à 
décoder ce que j’éprouvais à partir de mes propres idées et de mes 
émotions. J’ai pris plaisir à dire «je veux» ou «je ne veux pas»; puis à agir 
selon mes choix*. J’agis parfois impulsivement — les taupes en profitent 
pour se manifester —, mais je ne connais rien de plus grisant que d’agir de 
façon réfléchie, louvoyant entre les imprévus et les obstacles, pour 
maintenir le cap sur mes objectifs. 


Aujourd’hui, je m’entends bien avec ma face cachée. Heureusement, car 
je n’ai pas les moyens d’être toujours à la barre; j’ai besoin d’un pilote 
automatique. Il y a eu des moments difficiles: des taupes faisant irruption 
dans mon champ de conscience pour y semer l’anxiété, la culpabilité, la 
confusion et autres déchets psychologiques. Nous avons passé des heures à 
nous expliquer ou à négocier. Finalement, la majorité des taupes ont perdu 
leur pouvoir. Elles me rappellent tout au plus mes anciens maîtres sans 
avoir accès aux commandes. 


Tout compte fait, j’aime bien cet apprivoisement progressif de ce que je 
suis. 


Environnement 
Autorégulation 





t = Boucle de rétroaction non consciente <== J 


St-Arnaud, Yves. S’actualiser par des choix éclairés et une action 
efficace, Boucherville, Gaétan Morin éditeur, 1996. 


LE POUVOIR 


Le plus intéressant, dans le pouvoir, c’est qu’il n’est jamais absolu. 
Qu’on le prenne ou qu’on nous le donne, il est provisoire et limité. 


L'expérience du pouvoir commence dans la famille. Les parents qui 
créent un enfant se donnent un pouvoir énorme sur une autre personne. 
Conscients du «provisoire et limité», ils sont plus portés à favoriser 
l’autonomie*. Ceux qui refusent le «provisoire» tentent parfois de pousser 
le rejeton sur un chemin qu’ils ont tracé, en espérant qu’il ne déviera jamais 
de sa course; comme dans le bobsleigh. S’ils ont le malheur d’imaginer un 
pouvoir absolu, gare à l’adolescence. S’ils en abusent, la Protection de la 
jeunesse se charge de leur rappeler les limites. 


L’enfant, pour sa part, expérimente le pouvoir des faibles: lorsqu’il lance 
son plat de nourriture ou retient ses selles, il manifeste le peu de pouvoir 
qu’il a dans la vie. Avec le temps, il augmente son pouvoir et l’utilise pour 
créer. Au pire, il conserve toujours le pouvoir des faibles: pas assez pour 
créer, mais assez pour détruire. Une bombe bien placée suffit pour détruire 
ce que d’autres ont mis des années à construire. 


Plusieurs personnes reçoivent un pouvoir formel — nomination ou 
élection — au cours de leur vie. Les meilleurs dirigeants sont ceux qui 
composent avec les limites de leur pouvoir. Ils choisissent la balançoire où 
chacun monte et descend en fonction de ses compétences — ils deviennent 
des rassembleurs —, plutôt que l’échelle où dominants et dominés ne 
peuvent changer de position sans risquer de se casser le cou. 


Le pouvoir est un outil. C’est à l’usage qu’on distingue les bons et les 
mauvais ouvriers. 


uga A 


Aujourd’hui, la clé du pouvoir des dirigeants réside dans l’influence et non 
plus dans l’autorité. 


KENNETH BLANCHARD 


L'autorité n’est peut-être que de faire de ses buts un idéal pour les autres. 


BERNARD GRASSET, 
extrait de Remarques sur l’action 


C’est un insupportable abus de l’autorité paternelle que de vouloir imposer 
aux générations neuves les radotages des générations vieillies que nous 
sommes. 


CHARLES PÉGUY 


Si l’homme ne façonne pas ses outils, les outils le façonneront. 
ARTHUR MILLER 


Mintzberg, Henry. Le pouvoir dans les organisations, Paris, Éditions 
d’Organisation, 2003. 


LA PSYCHOTHÉRAPIE 


On va en psychothérapie pour guérir d’une dépression, d’une crise 
d’anxiété, d’une obsession ou d’autres maux psychologiques, mais peut-on 
«guérir» de soi-même? 

On ne cesse de chercher des remèdes aux difficultés psychologiques. II 
fut un temps où la religion s’en occupait, au point de rejeter la psychologie 
et la psychiatrie. Je me souviens de cette phrase d’un prédicateur: «La salle 
de consultation d’un psychiatre, c’est l’antichambre de l’enfer.» 
Aujourd’hui, le champ de bataille a changé: guérir par les médicaments ou 
par la psychothérapie? Il y a des inconditionnels dans les deux camps, mais 
les plus futés croient que les méthodes se mélangent bien, préférant se lier 
contre un ennemi commun plutôt que de se battre entre eux. 


Voilà pour la pathologie. Mais que dire lorsqu’on est malade de soi- 
même; lorsqu'on n’aime pas ce qu’on est? En fait, on naime pas ce que 
d’autres n’ont pas aimé en nous: le fait qu’on se soit donné du plaisir, qu’on 
ait grincé des dents contre des exigences abusives, qu’on ait tout 
simplement affirmé son autonomie ou revendiqué le droit d’être soi-même. 
On s’est fait voler une partie de soi. Sans l’influence perverse de son 
entourage, aucun enfant n’apprendrait à ne pas s’aimer. Cela dit, le mal est 
fait; on ne s’aime pas et l’on souhaite un changement*. 


Lorsqu’on n’aime pas son nez, ses oreilles ou ses pommettes, le recours à 
la chirurgie plastique est possible. La psychothérapie plastique, c’est plus 
compliqué. Le point de départ de toute démarche thérapeutique, une 
question: modifier ma personnalité ou me prendre en sympathie? Récupérer 
ce qu’on m’a volé ou développer ce qui m’appartient? Une fois la décision 
prise, les méthodes sont légion. Au-delà des techniques, je crois que le 
succès de la psychothérapie tient dans cette phrase: «Si tu ne t’aimes pas, 
accepte de te faire aimer par un autre.» 


Des chercheurs” ont évalué la part relative des quatre éléments qui 
contribuent à un succès thérapeutique: 1) Le client: 40 p. cent; 2) La 
relation entre le thérapeute et le client: 30 p. cent; 3) L’espoir et 


l’anticipation: 15 p. cent; 4) Les modèles d’intervention et les techniques: 
15 p. cent. 


Ce qu'on a fait de moi et que Fa s 
je n'aime pas en moi Ng \ 
Ce qui m'appartient | + | 
et que j'aime en moi — > / 

\ \ al 





A. Réduire ce B. Développer 
que je n'aime pas ce que j'aime 


St-Arnaud, Yves. Relation d’aide et psychothérapie: Le changement 
personnel assisté, Boucherville, Gaétan Morin Editeur, 2001. 


9 Asay, T. P. et M. J. Lambert (1999), «The empirical case for the common 
factors in therapy: Quantitative findings», M. A. Hubble, B. L. Duncan et S. 
Miller, (Édit.), The heart and soul of change: The role of common factors in 
psychotherapy, medicine and human services, Washington, American 
Psychological Association, p. 23 à 55. 


LA RÉALITÉ 


Laquelle? 


Voilà une bien étrange question! La réalité ne devrait-elle pas servir de 
critère pour ajuster nos perceptions*? C’est du moins ce qu’on nous 
apprend. Aujourd’hui, tout est remis en question. Nos perceptions servent à 
nous situer dans le monde, mais ce n’est pas la réalité qui les guide. 
Oublions le récepteur fiable et objectif. Chacun de nous est actif et sélectif 
dans l’information qu’il extrait de son environnement ou de lui-même. Les 
mots et les images qu’il possède déjà lui permettent de construire la réalité: 
sa réalité. Notre façon de nous situer dans l’univers est en train de changer. 
Jusqu’a présent, nous étions persuadés de découvrir le monde. Les récentes 
recherches sur le cerveau nous imposent une bien étrange conclusion: nous 
construisons notre monde. Si cette idée semble farfelue, rappelons-nous 
comment Galilée a bouleversé ses contemporains en affirmant que la Terre 
tourne autour du Soleil. 


Est-ce à dire que tout est arbitraire? Qu’on peut inventer n’importe quoi? 
Non. Ceux qui souffrent de délire ou de fabulation l’apprennent à leurs 
dépens. Si quelqu’un m’invite à marcher sur l’eau, je me fierai à ma réalité; 
je l’avertirai qu’il peut se noyer. Je suis certain que ma perception est plus 
viable que la sienne. Pourquoi? Parce que je la partage avec la majorité de 
mes semblables. Mes perceptions — ou ma réalité — sont un héritage. 
L’évolution fonctionne bien: on retient uniquement les perceptions ou les 
«réalités» qui permettent de progresser. Mes constructions mentales ne sont 
pas individuelles, elles reflètent les choix, parfois les erreurs, d’une culture 
et d’une société. Adieu l’objectivité. Je préfère parler d’intersubjectivité ou 
d’une subjectivité* consciente d’elle-même pour ajuster mes perceptions. 
Un père dit un jour à son fils qui a une vision double: «Mon fils, tu vois 


deux objets au lieu d’un.» «Comment cela? répond le garçon. Si c’était le 
cas, il me semble que je verrais quatre lunes là-haut plutôt de deux. 


IDRIES SHAH, 
extrait de Caravan of dreams 





Nous nous croyons en général capables de nous représenter la réalité 
quotidienne avec une assez grande exactitude. Objets environnants, lieux 
familiers, aliments, gestes accomplis de façon répétée nous paraissent 
disponibles dans notre esprit. Nous pensons pouvoir allumer l’écran de 
notre conscience (si l’on ose dire) et y faire apparaître, avec une précision 
suffisante, toutes ces images connues... 


Il se pourrait bien, malgré tout, que notre conviction de pouvoir reproduire 
la réalité dans notre tête... soit pour une large part une illusion... Pour 
éprouver cette difficulté d’habitude masquée, il suffit, par exemple, de 
tenter d’éplucher une pomme dans sa tête. 


(Droit, R.-P., 101 expériences de philosophie quotidienne, Paris, Odile 
Jacob, 2000.) 


St-Arnaud, Yves. La personne humaine, 2° édition, Montréal, Les 
Editions de l’ Homme, 2004. 


LA RELIGION 


La plus ancienne des créations humaines dans le domaine de la pensée; et 
la plus belle, aussi. Tout se tient, lorsqu’on commence à penser que «Dieu 
dirige notre destinée». Nous en connaissons si peu sur l’univers, la nature, 
l’évolution, la vie, l’être humain, qu’il est logique de s’en remettre à plus 
grand que soi. 


Hélas, cela se gâte lorsqu’on met son dieu ou ses dieux au service d’une 
lutte pour le pouvoir. 


Certains ont affirmé qu’on devait se passer de la religion. Ils ont perdu 
toute crédibilité lorsqu'ils sont entrés en concurrence avec elle, voulant la 
remplacer par la science, la raison ou quoi que ce soit d’autre. Je refuse de 
mêler les langages. Il y a les mots de tous les jours pour faire ses emplettes 
et vaquer à ses occupations. Il y a le langage de la poésie, de la littérature et 
de l’art pour se donner du bon temps, la philosophie pour mettre de l’ordre 
dans ses pensées, la science pour comprendre et contrôler ce qui est 
déterminé, la politique pour gérer la vie en société, et ainsi de suite. Chaque 
langage répond à des besoins précis. Si l’homme s’est donné le langage de 
la religion, c’est qu’il en a besoin*. 

Besoin au point de déclarer malades ceux qui s’en passent? Il s’en trouve 
pour parler de psychopathologie de l’incroyance. Non! Faut pas charrier. 
Besoin de donner un sens à sa vie? Oui. La religion est un moyen. À ce 
sujet, rien ne souligne autant l’utilité de la religion que le discours de 
l’athée: il se sert de Dieu pour donner un sens à sa vie. 


La religion est comme tout ce qui fait partie du patrimoine mondial. Elle 
en laisse certains indifférents; d’autres y mettent le prix pour avoir le 
privilège de la visiter. 





Diagnostic: incroyant 





Que Dieu existe ou non, quelle importance puisque j’ai besoin de lui pour 
vivre! 


ROLAND TOPOR, 
extrait de Jachère-party 


On trouve des sociétés qui n’ont ni science, ni art, ni philosophie. Mais il 
n’y a jamais eu de société sans religion. 


HENRI BERGSON, 
extrait de Les deux sources de la morale et de la religion 


La science sans religion est boiteuse, la religion sans science est aveugle. 
ALBERT EINSTEIN 


L’hérésie est la vie de la religion. C’est la foi qui fait les hérétiques. Dans 
une religion morte, il n’y a plus d’hérésies. 
ANDRE SUARES, extrait de Péguy 


L Schmitt, Eric-Emmanuel. Oscar et la dame en rose, Paris, Albin 
Michel, 2003. 


LA RETRAITE 


Durant les mois qui ont précédé ma retraite, j’ai été harcelé de questions 
concernant mes projets. Il semblait interdit de prendre sa retraite sans avoir 
décidé de ce qu’on allait faire... Or, je n’avais pas de projet. Embété, j’ai 
emprunté la formule de ma conjointe qui m’avait précédé: «Mon projet, ce 
sera de répondre a ces questions.» Certains voulaient m’imposer leurs «il 
faut...»: «Il faut voyager»; «Il faut s’engager»; «C’est le temps du 
bénévolat...» Jamais je n’aurais pu prévoir le projet qui a pris forme en 
cotoyant les chevreuils. 


Je vis en bordure d’un lac sur un terrain boisé. Plusieurs chevreuils y ont 
élu domicile. Il suffit de s’y balader sans bruit pour faire une rencontre. A 
chaque printemps, une mère vient fièrement nous présenter ses deux faons. 
Il m'arrive de m’arrêter à dix mètres d’une de ces bêtes magnifiques. Nous 
nous regardons sans bouger, parfois pendant plusieurs minutes. Je me suis 
souvent dit: s’il pouvait comprendre ce qui se passe dans la vie d’un 
humain, qu’est-ce que le chevreuil aurait à dire sur la façon de vivre la 
retraite? C’est ainsi que mon projet a pris forme. J’ai produit un tableau qui 
regroupe en vingt-trois catégories les activités de retraite. J’en ai fait un 
questionnaire qui a servi à tracer différents profils de retraités (voir encadré 
à la page suivante). 

Au cours de mes balades, je m’amusais à interroger le chevreuil: Est-ce 
qu’un de ces profils devrait être cité en exemple? Est-ce que certains sont 
meilleurs que les autres? La réponse que m’a inspirée le chevreuil tient dans 
cette phrase d'Henri Laborit 0: «La seule raison d’être d’un être, c’est 
d’être.» Il n’y a pas de meilleur profil que celui qu’on se donne. 


Description des activités de retraite 


1) Indiquer 0 p. cent dans les cases de la colonne de droite pour les 
catégories qui ne s'appliquent pas. 

2) Encercler dans la colonne de gauche la catégorie qui représente 
l'intérêt majeur. 


3) Distribuer, dans les cases à droite, des pourcentages en fonction 
de l'intérêt (et non du temps consacré). 


Amateur d'art | Un ou plusieurs des centres d'intérêt 
suivants : spectacles, films, pièces de 
théâtre, musées, expositions, concerts, 
musique enregistrée, (autre), 


Amateur de | Une ou plusieurs des activités suivantes : 
passe-temps | mots croisés, puzzles, jeux cartes, ordi- 
nateur}, tricot, timbres, loutre]. 


Artiste Créer par l'art {en amateur). Exemples : 
peinture, poterie, sculpture, photo, etc. 


Bénévole Accomplir bénévolement différentes tâches 
utiles à mes semblables ou bénéfiques 
pour lo société. 


Bricoleur Travailler de mes mains: les outils et les 
matériaux sont des compagnons que 
j'aime bien. 


Contemplatif | Admirer la nature; me promener sans but, 
juste pour le plaisir de regarder les choses 
et d'entendre les sons. 





Cuisinier 


Écrivain 


Étudiant 


Financier 


Grand-parent 
Horticulteur 


Lecteur 


Penseur 


Religieux 


Plaisir à consulter ou à créer des recettes, 
préparer de nouveaux mets. 


Écrire. Plaisir de mettre en mots ce que je 
vis ou ce dont je me souviens; avec ou 
sans intention de publier. 


Développer de nouvelles connaissances à 
trovers des cours et des conférences. 


Faire fructifier mon fonds de retraite |pla- 
cements, investissements) ou simplement 
gérer une comptabilité personnelle. 


Prendre soin des petits-enfants. 


Prendre soin des plantes d'intérieur ou 
d'extérieur; potager, jardin. 


Explorer l'imaginaire {romans, littérature] 
ou m'instruire sur divers sujets par la lec- 
ture de livres ou de revues. 


M'engager socialement pour une cause 
qui me semble importante et tenter d'y 
mobiliser d'autres personnes. 


Réfléchir, seul ou avec d'autres, aux ques- 
tions existentielles; quête de sens. 

Prière, activités communautaires à carac- 
tére religieux. 





Le plaisir des sens. Exemples: bonne chère, 
massages, sexualité, soins du corps, cosmé- 
tiques. 


Rencontrer des gens; amis, fomille. 
Fréquenter mes voisins ou des endroits où 
les gens peuvent se parler. 


Sportif Bouger: sports d'été, d'hiver; le corps en 
mouvement. 


Survivont Ma santé: faire de la prévention ou lutter 
contre les limites que m'impose la mala- 
die ou l'infirmité (traitements). 


Télémane Zapper à la télé ou explorer l'Internet. 


Travailleur Tâches rémunérées. Retour occasionnel 
ou à temps partiel sur le marché du 
travail. 


Voyageur Préparer des voyages. Explorer des 
régions nouvelles. Séjourner dans des 
régions que j'aime. Revivre mes souvenirs 
de voyage. 


Total : 





Dessaint, Marie-Paule. Une retraite heureuse? Ça dépend de vous!, 
Montréal, Flammarion Québec, 2005. 


10 Laborit, Henri. La Nouvelle Grille, Paris, Robert Laffont, 1974. 


LE RÊVE 


Rêve de jour et rêve de nuit. Deux puits de lumière. 


Le rêve de jour éclaire le chemin qui conduit à l’action, mais la lumière 
n’est pas le chemin. Parfois on ne rêve pas assez, et parfois on rêve trop; il 
faut un rhéostat. À agir sans prendre le temps de rêver un peu, de jouer avec 
des possibilités, de faire des scénarios, on risque de s’éparpiller, de ne pas 
trouver le projet de vie satisfaisant. À trop rêver, on manque le train: il y a 
tant de rêves qu’il ne reste plus de temps pour agir. 


Il y a aussi le petit rêve et le grand rêve. Le premier convient pour une 
excursion de fin de semaine. Le second est comme l’étoile Polaire: toujours 
disponible pour s’orienter. 


Le rêve de nuit est une lumière noire; il n’éclaire pas directement, mais il 
peut servir de monnaie d’échange. Le mystère du rêve est grand: on sent 
bien qu’il peut révéler des aspects de soi qu’on aimerait bien s’approprier. 
Des boutiques spécialisées offrent de l’échanger contre un éclairage sur la 
vie non consciente. La prudence est de mise lorsqu’on choisit de payer un 
étranger pour faire fructifier ses rêves de nuit; on peut facilement se faire 
exploiter. Il y a le charlatan qui vous offre des recettes à succès. Si l’un 
d’eux ouvre un dictionnaire des rêves pour interpréter le vôtre, prenez la 
porte. Il y a aussi des professionnels sérieux. Certains proposent un 
éclairage psychologique très savant, mais je préfère ceux qui guident leur 
client pour qu’il transforme luimême la lumière noire en éclairage utile pour 
la gouverne de sa vie. 


Rêves de jour, rêves de nuit, un dialogue continuel entre les deux facettes 
de la personnalité. 
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Rêve de grandes choses, cela te permettra au moins d’en faire de toutes 
petites. 


JULES RENARD 
Fais de ta vie un rêve, et d’un rêve, une réalité. 


ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY 


Il va falloir rêver car, pour que les choses deviennent possibles, il faut 
d’abord les rêver. 


MADELEINE CHAPSAL 


St-Arnaud, Yves. S’actualiser par des choix éclairés et une action 
efficace, Boucherville, Gaëtan Morin éditeur, 1996. 


LA SANTÉ 


... et le plaisir. Une drôle de paire que ces deux-la. En principe, le plaisir 
balise le chemin qui mène à la santé. C’est l’indicateur d’un besoin satisfait, 
une nécessité pour vivre et bien vivre: plaisirs des sens, plaisirs des 
muscles, détente du sommeil. À l’inverse, les professionnels de la santé 
perdraient une alliée précieuse s’ils n’avaient la douleur, ou l’absence de 
plaisir, pour leur indiquer les ratés de l’organisme. 


Et pourtant, il y a des plaisirs qui nuisent à la santé. Ceux qui conduisent 
au tabagisme, à l’alcoolisme, à la toxicomanie, à l’embonpoint, au cancer 
de la peau, à la malbouffe, aux maladies vénériennes, au SIDA, etc. Et que 
dire des plaisirs associés au sadomasochisme, au contrôle de ses 
semblables, au jeu compulsif et à toutes sortes d’autres troubles 
psychologiques? 

Pour ne pas être en reste dans le paradoxe, il y a les déplaisirs qui 
conduisent à la santé, surtout lorsqu'il faut sortir d’une mauvaise piste: les 
privations, l’abstinence, la discipline, un traitement douloureux, les 
contraintes reliées à la prévention, l’autofrustration.… 


Comment se déméler? Les conseils ne manquent pas; il y en a même 
beaucoup trop, et souvent ils se contredisent. Je ne vois pas d’autre issue 
que de se fier à la sagesse de son propre organisme; se mettre à l’écoute de 
son propre corps; se donner un droit de critique sur toutes les normes* à la 
mode; reconnaître sa propre compétence pour évaluer ce qui convient. Pour 
ce qui est d’accepter les frustrations* et les déplaisirs, c’est un cul-de-sac si 
je ne suis pas guidé par un plaisir (ou un bonheur*) plus grand que celui que 
je sacrifie, plus fort que le déplaisir que je m’impose. 


En bref, la santé, c’est un slalom géant entre le plaisir et le déplaisir. 


Le ballon santé 
Un jeu pour se débarrasser des déchets psychologiques toxiques (DPT). 


Pour jouer au ballon santé, il faut un ballon dans lequel on enferme 
par la pensée une déception, une peine, un deuil, une souffrance qui 
s’enracine, tout déchet psychologique dont on n’arrive pas à se 
débarrasser. La destruction d’un DPT est une entreprise difficile qui 
demande de la patience. Pour un premier essai, il est recommandé de 
s’exercer en utilisant un ballon de baudruche, pour se débarrasser d’une 
frustration passagère, par exemple un rendez-vous manqué, une 
déception, un geste impulsif qu’on regrette, tout événement désagréable 
qui ne s’oublie pas facilement, mais qui prend trop de place. On peut 
ensuite utiliser des ballons plus solides pour des déchets plus coriaces. 


Première étape, le joueur se concentre sur le déchet dont il veut se 
débarrasser; il imagine une substance qu’il peut isoler et transporter 
lentement jusqu’à ce qu’il parvienne à la sortir de lui pour l’enfermer 
dans le ballon. 


Une fois le ballon bien rempli, la seconde étape consiste à le faire 
disparaître. Pour gagner la partie, il faut d’abord évaluer si on est prêt à 
tourner la page. On peut conserver le ballon, jouer avec, l’entreposer et 
l'utiliser tant qu’il reste des résidus du déchet à y enfermer. 


Le moment venu, on trouve un moyen efficace de s’en débarrasser: le 
brûler, l’enterrer, l’écraser, le faire éclater, le laisser s’envoler ou le 
lancer assez loin pour le perdre de vue. On sait qu’on a gagné la partie 
lorsque, après la destruction du ballon, on se sent libéré. 


Servan-Schreiber, David. Guérir, Paris, Robert Laffont, 2003. 


LE SAVOIR 


Il est difficile de parler du savoir sans parler du non-savoir. C’est un peu 
comme le verre à moitié plein ou à moitié vide, selon qu’on est optimiste ou 
pessimiste. On sait de plus en plus de choses sur tout, mais on sait 
davantage ce qu’on ignore. Pour satisfaire son besoin* de savoir, on peut se 
nourrir de réponses ou de questions. 


L’appétit pour les réponses fait le bonheur des professeurs, des auteurs, 
des savants, des prédicateurs, des prophètes, des gourous et des maîtres à 
penser. Les siècles derniers ont démocratisé les savoirs. Fini le temps où la 
théologie était la reine des sciences. La théologie détrônée, il n’y a plus de 
royaume dans le domaine du savoir; uniquement des démocraties où des 
partis se disputent le pouvoir. Les grands partis sont l’art, la religion, la 
science et la technologie; il y a parfois des coalitions, mais chacun aspire à 
un gouvernement majoritaire. Il y a aussi les petits partis qui se concentrent 
sur des publics spécialisés: astrologie, ésotérisme, parapsychologie, sectes, 
science-fiction, et bien d’autres encore qui ne cessent de naître et de mourir. 


Pour les amateurs de questions, il y a un mets de choix: l’ignorance 
créatrice. On accepte l’incertitude*, on se passe d’une réalité* bien définie, 
on préfère le relatif à l’absolu, on joue avec la vérité* comme avec un outil. 
Le plus grand plaisir est de se donner le pouvoir de choisir ses propres 
critères, son langage, ses croyances, ses convictions; sans comptes à rendre 
à personne d’autre qu’à soi-même. Ne pas savoir ouvre la porte à la 
créativité*: on a le choix des matériaux et des architectures. Toutes les idées 
ne sont pas viables. Le partage permet de retenir celles qui répondent au 
besoin de savoir tout en maintenant l’harmonie avec les autres*; solidarité 
oblige. 





Il y a le savoir et il y a la connaissance. Il faut souvent choisir entre la 
quantité et la qualité. Un de mes amis le soulignait à sa façon en disant 
d’un collègue érudit qui voulait tout lire dans son domaine: «II sait tout, 
mais rien d’autre.» 


Voici un discours qu’on pourrait tenir à tous les jeunes diplômés des 
écoles professionnelles: les modèles d’intervention qu’on vous a 
enseignés à l’université ne fournissent pas les réponses aux problèmes 
que vous allez rencontrer dans votre pratique; ils fournissent le point de 
départ d’une recherche de solution qui se fera avec les personnes qui 
auront recours a vos services. 


Quand j’ai eu mes dix-huit ans, j’ai dit: je sais, ça y est, cette fois, je sais 
[... ]. Vers vingt-cinq ans, je savais tout [...]. Toute ma jeunesse, j’ai voulu 
dire «je sais», seulement, plus je cherchais et moins je savais [... ]. 
Maintenant je sais, je sais qu’on ne sait jamais! 


(Maintenant je sais! Chanson de Jean Gabin; paroles de Philippe Green et 
Jean-Loup Dabadie.) 


Dubos, René et J.-P. Escande, Chercher, Paris, Stock, 1979. 


LA SCIENCE 


On lui promettait plein de médailles aux jeux de l’humanité. Elle 
continue à battre des records dans plusieurs domaines, mais se fait humble 
dans la gestion des affaires humaines. 


Le podium lui est toujours assuré dans la compréhension de la nature. Ses 
prouesses dans l’espace et sa virtuosité dans l’explication de la matière lui 
assurent les premières places. Elle est aussi du classement final pour faire 
évoluer les grandes technologies: aéronautique, biotechnologie, 
informatique, ingénierie, etc. 


La science triomphe encore dans la lutte contre la maladie, mais elle est 
dépassée par la pratique médicale — et souvent rattrapée par les médecines 
alternatives — lorsqu'il s’agit de soigner une personne plutôt qu’une 
maladie. Elle devient l’assistante du praticien dont le savoir-faire vient 
combler les limites du savoir. 


Dans les disciplines reliées à la gestion des affaires humaines, la science 
s’est lancée dans la compétition, confiante d’y rafler toutes les médailles. 
Elle a dû y renoncer après avoir reconnu une lacune qu’aucun stéroïde ne 
peut compenser: son incapacité à contrôler les libertés* individuelles et les 
choix de société. La science propose des généralisations utiles pour 
comprendre l’organisme humain ou l’organisation sociale; elle excelle 
encore pour définir des catégories et produire des prévisions statistiques, 
mais elle doit déclarer forfait concernant les choix auxquels sont confrontés 
les individus, les couples, les familles, les entreprises ou les sociétés. On 
peut lui confier le premier tour d’une course à relais, mais jamais le dernier 
sprint. Sa méthode de travail reposant sur le doute permanent, elle se 
disqualifie si elle transmet ses produits comme des vérités. 


0 YO 


Kluckhohn et Murray" distinguent trois perspectives qu’on peut adopter 
lorsqu'on étudie l’être humain: «Chaque homme est sous certains 
aspects semblable à tous les autres hommes (1), semblable à certains 
autres hommes (2), semblable à aucun autre homme (3).» La science 
traditionnelle s’occupe des deux premières catégories. Lorsqu'il s’agit de 


créer de l’harmonie entre des êtres uniques, son étoile pâlit. 


La biologie est arrivée aujourd’hui, à mon avis, aux portes de la complexité 
en ne dissolvant pas l’individuel dans le général [...]. On pensait qu’il n’y 
a de science que du général. Aujourd’hui [...] les sciences biologiques nous 
disent que l’espèce n’est pas un cadre général dans lequel naissent des 
individus singuliers, l’espèce est elle-même [... ], un producteur de 
singularités. 


(Morin, E., Introduction à la pensée complexe, Paris, ESF éditeur, 1990.) 


St-Arnaud, Yves. Connaître par l’action, Montréal, Les Presses de 
l’Université de Montréal, 1992. 


11 Kluckhohn, Clyde et Henry Alexander Murray, Personality in Nature, 
Society and Culture, New York, Knopf, 1956. 


LE SEXE 


Avec ou sans amour*? 


La question fait penser aux menus des grands restaurants: il y a les tables 
d’hote et les menus a la carte. Les tables d’hôte proposent des repas bien 
harmonisés. Le sexe fait partie d’un ensemble: plaisir, sensualité, affection, 
considération, intimité, respect. Les gourmets préférent souvent la table 
d’hote de cinq services ou la «table d’hôte pour deux» partagée avec un 
convive qui a les mêmes goûts. 


Dans le menu à la carte, on peut se composer un repas à la mesure de son 
appétit et de ses goûts. Il y a les choix classiques: une entrée et le mets 
principal, parfois un dessert. Certains menus surprennent; par exemple, 
plusieurs entrées en guise de mets principal. D’autres font sourire: «s.v.p., 
une double portion de viande, mais enlevez les légumes». 


Les restaurants, c’est souvent pour les occasions spéciales. Dans la vie 
courante, on trouve de tout. Les uns aiment la discipline: des repas bien 
préparés selon les règles de l’art. D’autres suivent les goûts du moment. Il 
faut bien reconnaître que les recettes pour le sexe n’ont d’égales que les 
normes qu’on veut lui imposer. Pour certains, le sexe est réservé aux repas 
de famille. Pour d’autres, il suffit d’être deux, homme et femme, hommes 
ou femmes. D’autres aiment la variété, allant jusqu’à créer des clubs de 
gourmets qui s’échangent leurs recettes. 


Je connais des gens qui ont un rituel: ils vont incognito prendre un repas 
hebdomadaire dans un endroit connu d’eux seuls. 


Il y a aussi le fast-food. Là, ça va vite; on calme sa faim, un point c’est 
tout. 


Bref, si on se met à réfléchir au sexe, on en a pour tous les goûts. 


Quand les autorités défendent l’idée que le sexe est un péché, il y a une 
importante leçon à retenir: ne pas faire l’amour avec les autorités. 


MATT GROENING 


Seul le battement à l’unisson du sexe et du cœur peut créer l’extase. 


ANAÏS NIN, 
extrait de Vénus Erotica 


Le sexe n’est pas l’amour, ce n’est qu’un territoire que l’amour 
s’approprie. 
MILAN KUNDERA, 
extrait de Le livre du rire et de l’oubli 


 St-Arnaud, Yves. J’aime, 2° édition, Montréal, Les Éditions de 
Homme, 2005. 


LE SILENCE 


Il fonctionne comme la bouilloire électrique. Une fois branchée, il ne se 
passe rien. Quelques secondes et l’on entend l’action des éléments. Bientôt, 
de petites gouttelettes s’échappent et glissent sur la paroi. Puis c’est 
l’ébullition et la vapeur prend tout l’espace qu’on lui donne. Essayez de 
faire parler votre silence: 





Gendlin a créé un instrument qu’il appelle focusing pour faire parler le 
silence. Voici une partie de ses directives: 


Comment allez-vous? Qu’est ce qui vous empêche de vous sentir bien? Ne 
répondez pas; laissez la réponse émerger dans votre corps... Ne vous 
laissez pas emporter par un sentiment. Acceptez toutes les préoccupations 
qui vous viennent à l’esprit, puis mettez-les de côté pendant un moment... 


Acceptez ce qui vient. Soyez heureux que votre corps vous parle... 


EUGENE GENDLIN, 
extrait de Focusing: Au centre de soi 


Au cours d’un diner mondain où il s’était laissé trainer, tout le monde 
parlait, parlait. Lui, le visage impassible, les paupières en berne, demeurait 
silencieux. Sa jeune voisine se tourna alors vers lui: 

— Je sais, monsieur, que vous n’aimez pas parler, mais j’ai parié qu’au 
cours de ce repas vous me diriez au moins quatre mots. 

— Vous avez perdu! lui répondit Marcel Aymé avec un grand sourire. 


CLAUDE GAGNIERE, 
extrait de Au bonheur des mots 


Gendlin, Eugène. Focusing: Au centre de soi, 2° édition, Montréal, Les 
Editions de l'Homme, 2006. 


LA SOLITUDE 


Ça ressemble au cholestérol: il y a le mauvais et le bon. Il y a la solitude 
qui fait mal et celle qui est porteuse d’autonomie*. On part en guerre contre 
la première pour découvrir que la seconde est bénéfique. 


Le sentiment de solitude est une lampe témoin qui s’allume lorsqu’on est 
en manque d’affection, et souvent lorsqu’une source vient de se tarir: deuil, 
peine d’amour, abandon, trahison, rejet... Il faut parfois du temps pour s’y 
retrouver. Mais, tôt au tard, la nature reprend ses droits. À la façon du taux 
élevé de mauvais cholestérol qui commande l’action thérapeutique, la 
solitude oriente vers l’Autre. La solitude se dissout dans l’amitié retrouvée. 


La seconde solitude est différente. Elle témoigne de la liberté*, et cette 
fois la lampe témoin est verte, indiquant que tout fonctionne bien dans le 
système. S’il est souvent grisant de se sentir libre — capable de donner un 
sens aux événements, de faire des choix personnels et d’agir de façon 
autonome -, la solitude en est le prix a payer. Au fil des jours, on façonne sa 
personnalité, on devient ce qu’on est sans trop y penser. Puis, soudain, on 
s’arrête; on se met à creuser dans le bagage accumulé. En bout de piste, on 
constate qu’on ne peut mettre en mots et en gestes qu’une infime partie de 
ce qu’on est. La saisie globale qu’on a de soi-même ne s’exporte pas. On se 
découvre seul au monde. C’est le signe qu’on s’est affranchi. Accueillir 
cette solitude, c’est choisir la liberté. 


Ça ressemble au cholestérol. Comment réduire le risque cardiodépressif? 
Diminuer le taux de mauvaise solitude et augmenter le taux de bonne 
solitude: rien de mieux pour la santé que de se retrouver deux à apprécier le 
mystère de chacun. 
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BON OÙ MAUVAIS. Le cholestérol sanguin est transporté par les 
lipoprotéines. Certaines favorisent la formation de la plaque d’athérome, ce 
sont les LDL, de basse densité: le cholestérol en excès se dépose dans la 
paroi des artères, notamment les artères du cœur, ce qui a pour 
conséquence de réduire leur calibre en formant des plaques, de rendre de 
plus en plus difficile le passage du sang, de favoriser la formation de 
caillots. D’autres sont plutôt bénéfiques, car elles permettent l’élimination 
de cholestérol en excès dans les cellules: ce sont les HDL, de haute densité. 
Les personnes ayant un cholestérol LDL élevé et/ou un cholestérol HDL 
diminué ont plus de risques de subir une maladie coronaire. 


Comment réduire le risque cardiovasculaire? Faire baisser votre taux de 
cholestérol, c’est possible, plusieurs études récentes l’ont montré: une 
baisse de 1 p. cent du taux de cholestérol (LDL) diminue votre risque de 
faire un infarctus de 2 p. cent; une augmentation de 1 p. cent du taux de 
cholestérol (HDL) diminue ce risque de 3 p. cent. (Fédération française de 
cardiologie: 


http://www.prevention.ch/cholesterol.htm) 


Ma solitude 
Paroles et musique: Georges Moustaki 
Pour avoir si souvent dormi Par elle, j’ai autant appris 
Avec ma solitude Que j’ai versé de larmes 
Je m’en suis fait presque une amie Si parfois je la répudie 
Une douce habitude Jamais elle ne désarme 
Elle ne me quitte pas d’un pas Et si je préfère l’amour 
Fidèle comme une ombre D'une autre courtisane 
Elle m’a suivi çà et la Elle sera à mon dernier jour 
Aux quatre coins du monde Ma dernière compagne 
Non, je ne suis jamais seul Non, je ne suis jamais seul 
Avec ma solitude Avec ma solitude. 


Pelletier, Denis. Ces îles en nous, Montréal, Éditions Québec Amérique, 
1987. 


LA SUBJECTIVITÉ 


Dans les histoires horribles de l’enfance maltraitée, la subjectivité 
meurtrie échappe à l’œil attentif du médecin. Pourtant, les mauvais 
traitements psychologiques dépassent en gravité bien des sévices. Si on se 
casse un bras, il se répare assez rapidement; mais si on casse la subjectivité, 
elle peut ne jamais s’en remettre. 


La subjectivité est le siège de l’autonomie*, le lieu des choix* 
personnels, le laboratoire où s’invente un être unique à la fois semblable et 
différent de tous les autres. Est-ce la raison pour laquelle on veut la 
contrôler? Certains parents voient un monstre là où une personne accouche 
d'elle-même; des éducateurs ne la tolèrent que si elle se plie aux consignes; 
des penseurs veulent la soumettre à leurs lois. 


Refuge de ce qu’il y a d’unique en chacun, la subjectivité fait frémir bien 
des hommes de science dont l’art consiste à objectiver, à dégager des lois, à 
généraliser. Source d’originalité, elle permet d’échapper à la courbe 
normale. 


La subjectivité embéte les moralistes. Il faut bien reconnaître une liberté 
de conscience*, mais tous les moyens sont bons pour mettre du poids sur la 
conscience: développer une conscience droite; faire prendre conscience; 
éveiller la conscience sociale, politique, collective; imposer l’examen de 
conscience sous la supervision d’un directeur de conscience. La culpabilité 
est au premier rang. 


Dans la vie courante, elle sert d’arme ultime pour clouer le bec à ceux qui 
ne pensent pas comme nous: on peut toujours déclarer que la position de 
l’autre est subjective. 


Et pourtant, la subjectivité est ce que nous avons de plus précieux. 


L’humanité est une suite discontinue d’hommes libres qu’isole 
irrémédiablement leur subjectivité. 


SIMONE DE BEAUVOIR, 
extrait de Pyrrhus et Cinéas 


Un de mes collègues illustre l’effet de la subjectivité à partir des 
pronoms utilisés. Après avoir observé qu’un participant dans un groupe a 
parlé cinq fois plus que les autres, on présente les résultats à la personne 
concernée. Son explication se résume à ceci: «Je suis un leader dans le 
groupe.» Un de ses camarades réplique: «Tu prends trop de place.» 
Enfin, un autre membre du groupe, apprenant cela par la suite, réagit 
ainsi: «Il veut mener tout le monde.» Mêmes données, trois versions. 


St-Arnaud, Yves. La personne humaine, 2° édition, Montréal, Les 
Éditions de l’ Homme, 2004. 


LE TEST PERSONNEL D’EFFICACITE 


Ma vie personnelle et professionnelle s’est transformée lorsque j’ai 
compris la portée de cette affirmation qui est au cœur de l’œuvre de Chris 
Argyris et Don Schon", avec qui j’ai eu le bonheur de travailler: «Toute 
action est intentionnelle.» Si je veux vérifier l’efficacité de mon action*, 
dans un dialogue avec une autre personne, il suffit de me demander si je 
produis l’effet que je voulais produire. Le principe est clair, la pratique l’est 
moins: souvent je ne peux mettre en mots ce que j’attends; mes intentions 
ne sont pas toujours conscientes. 


Le «test personnel d’efficacité» permet de contourner la difficulté: en 
utilisant mentalement un jeu de couleurs pour qualifier les réactions de mon 
interlocuteur, je peux savoir sur-le-champ si je suis efficace. J’introduis des 
feux de circulation sur la route de la communication. Vert: j’aime la 
réaction; jaune: c’est plus ou moins satisfaisant; rouge: ce n’est pas plaisant 
du tout, rien ne va plus, je ne suis pas efficace. Les émotions* ne trompent 
pas, elles témoignent des intentions. Même lorsque je ne sais pas ce que je 
veux produire comme effet chez l’autre, je sais que je ne le produis pas 
lorsque je n’aime pas ce que je vois ou ce que j’entends en réaction a ce que 
je viens de dire. 


Si c’est rouge, j’ai le choix de l’explication: 1) C’est a cause de l’autre. 
Je peux m’en plaindre, mais s’il faut changer l’autre pour être efficace, il y 
a peu d’espoir; 2) C’est a cause de moi. Si je choisis la seconde explication, 
je peux toujours devenir efficace en suivant une des pistes suivantes: 1) 
Nommer l’effet que je veux produire et trouver les moyens de l’obtenir; 2) 
Modifier mon intention lorsqu'il devient évident que je ne peux produire 
l’effet visé. 


REACTION: l'autre réplique ou réagit 
non verbalement. Vert, jaune ou rouge? 


ACTION: je dis ou je fais quelque chose. 


Si c’est rouge (je n’aime pas), je suis inefficace. Or, je peux le devenir. 


Des années de recherche m’ont permis de décomposer l’intention: je 
ne peux interagir sans qu’une visée ne se forme dans mon cerveau, 
définie par l’effet que je veux produire, et sans que mon comportement 
ne devienne un moyen de le produire. Ainsi, l’efficacité est d’obtenir 
l’effet visé. On peut toujours devenir efficace en modifiant ou bien ce 
qu’on a dit (ou ce qu’on a fait), ou bien la visée elle-même si l’on 
constate qu’elle n’est pas réaliste. 


€ St-Arnaud, Yves. Petit code de la communication, Montréal, Les 
Editions de l’ Homme, 2004. 


12 Argyris, C. et D. A. Schon, Théorie et pratique professionnelle. Comment 
en accroître l’efficacité, Montréal, Logiques, 1999. 


LA VÉRITÉ 


De tout ce qu’on a dit sur la vérité, je préfère cette question de Pilate à 
celui qui affirme être «venu dans le monde pour rendre témoignage à la 
vérité»: «Qu'est-ce que la vérité?» La vérité, c’est une question; quelque 
chose qu’on cherche, mais qu’on ne trouve jamais, du moins lorsqu’on 
aborde les problèmes existentiels. Même dans les domaines où la vérité 
s’applique, on doit s’appuyer sur des conventions. 


Dans l’univers de la logique et des mathématiques, le vrai et le faux sont 
bien commodes. Si je demande la somme de 1 plus 1, on convient que 2 est 
la seule vraie réponse. Si A = B et si B = C, A = C ne peut être faux. Dès 
qu’on sort de ces domaines, on tourne en rond, car toute convention est 
discutable. On ne trouve plus de fondement a la vérité. Certains choisissent 
Dieu, mais il faut d’abord lui reconnaître une existence et ensuite s’entendre 
sur ce qu’il nous dit. D’autres voient dans la vérité une perception* 
conforme à la réalité*, mais la science* est iconoclaste: elle a réduit la 
réalité en miettes en voulant la comprendre. D’autres se rabattent sur la 
science, mais sa spécialité est le provisoire; sa méthode, le doute 
systématique. Pour ce qui est du sens commun, c’est trop fragile. 


La conviction d’être dans le vrai aide à bien vivre. Elle cimente les liens 
de ceux qui partagent la même vérité, mais face à celui qui défend une autre 
vérité, elle est sans effet. La vérité se pulvérise lorsqu’on partage des points 
de vue sur la vie, la politique, les valeurs, les principes et les projets les plus 
divers. Elle est comme le vêtement chaud et attrayant sur l’athlète qui se 
prépare à une compétition, on doit s’en débarrasser avant d’entrer dans un 
débat, sous peine de s’y enfarger. 





Vérité dans un temps, erreur dans un autre. 


MONTESQUIEU, 
extrait de Lettres persanes 


La vérité doit s’inspirer de la pratique. C’est par la pratique que l’on 
conçoit la vérité. Il faut corriger la vérité d’après la pratique. 
Mao 


La vérité apprise d’autrui est sans valeur. Seule compte, seule est efficace 
la vérité que nous découvrons nous-mêmes. 


ALEXANDRA DAVID-NEEL 


~ Engel, Pascal et Richard Rorty, A quoi bon la vérité?, Paris, Grasset, 
2005. 


LA VIEILLESSE 


Un de mes amis a trouvé un critère pour déterminer le début de la 
vieillesse: «Elle commence un an après ton anniversaire de naissance.» Il 
s’en tire toujours de justesse et s’assure de mourir jeune. 


On dit beaucoup de choses sur la vieillesse. On essaie de l’envelopper 
pour éviter de dire qu’on est vieux: l’âge d’or, le troisième âge, l’âge de la 
sagesse, le bel age, les aînés, etc. Outre le fait que c’est aussi l’âge des 
réductions sur le prix de certains biens et services, on trouve peu de gens 
qui se réjouissent de vieillir. Le rapport coût/bénéfice ne semble pas très 
bon. 


Je pense que la vieillesse est un écran; c’est ce qu’on voit derrière qui 
commande nos réactions. Associée a la maladie, à la baisse de vitalité, à la 
mise au rancart, à la fin d’activités intéressantes, à la privation, à la mort qui 
statistiquement se rapproche, elle rebute. 


Pour moi, ce qu’il y a derrière est très différent: j’aime bien dire que je 
suis vieux et que l’an prochain je serai encore plus vieux. Je me suis 
souvent demandé pourquoi. C’est toujours l’image de mon grand-père qui 
surgit lorsque j’aspire à la vieillesse: j’ai le sentiment que vieillir, c’est me 
rapprocher de ce qu’il représentait à mes yeux. Il était calme, attentif, 
chaleureux à sa façon très discrète, ne jugeait pas, ne critiquait jamais, 
d’une honnêteté étonnante, même pour son époque; et pourtant, il excellait 
dans les affaires; un mystère pour ses concurrents. Je ne me souviens 
d’aucune de ses paroles, tellement il parlait peu, mais en sa présence j’étais 
bien d’être ce que j’étais. Il m’a appris à pêcher par des gestes, sans 
explication dont je me souvienne. 


Si on pouvait être vieux à tout âge, ce serait formidable. 





Pour juger de quelqu'un, il faut lui avoir vu jouer le dernier rôle. 





MADAME DE LAMBERT, 
extrait du Traité de la vieillesse 


La vieillesse ne me semble pas du tout le morne vestibule de la mort, mais 
comme les vraies grandes vacances, après le surmenage des sens, du cœur 
et de l’esprit que fut la vie. 


MARCEL JOUHANDEAU, 
extrait de Réflexions sur la vieillesse et la mort 


La vieillesse est si longue qu’il ne faut pas la commencer trop tôt. 
BENOÎTE GROULT 


Le dramatique de la vieillesse, ce n’est pas qu’on se fait vieux, c’est qu’on 
reste jeune. 


OSCAR WILDE 


Bergman, Catherine. «Il faut rester dans la parade!» Comment vieillir 
sans devenir vieux, Montréal, Flammarion Québec, 2005. 
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Préconisant comme toujours une approche humaniste, l'auteur met en 


pleine lumière 50 thèmes capitaux — le bonheur, l'incertitude, la liberté, la 
mort, l'empathie, le choix personnel, la créativité, la sexualité, l'amour, 
etc. — pour frayer le chemin au lecteur, éclairer sa lanterne et l'encourager 
à descendre en lui-même, près de sa vérité. L'incitation à s'interroger sur 
soi-même s'est imposée de tout temps et ne s'impose pas moins aux temps 
modernes où souvent l'on néglige la réflexion sur la condition humaine. 
Fort de ses idées suggestives mais jamais contraignantes, Yves St-Arnaud 
ose mettre l'être en question et lui proposer 50 exercices dont l'enjeu est 


l'équilibre émotif de la personne. 
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